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Những cau chuyên từ thể giới của tram cám 


Những câu chuyện người thật việc thật ở 
đây có thể gây cám giác nặng né, mong ban 


đọc lưu ý. 


PHÂN I 


Câu chuyện số 1 


CON THÚ . 
BỊ SAN DUO! 


(Thành, 32 tuổi, kỹ sw) 


Khi biết vợ mình có b, Thành hiểu rằng anh không thể trì hoãn được 
nữa. Đã tới lúc anh phải đặt được tên cho tình trạng của mình, phải hiểu 
mình bị làm sao. Anh c? biết liệu đứa con tương lai của mình có thể nhận 
được thứ gì đó rác rưởi từ anh hay không. 

Chuyện đã bắt dM từ sáu, bảy năm nay r `, nhưng tới năm trước, khi 
anh hai bảy tuổi, thì nó trở nên trần trong. 

Ng à trong văn phòng, Thành phát hiện ra nhi'à khi mình nin thở bởi 
một sự căng thắng vô cớ, cho tới khi không chịu được nữa, anh ngoi ngóp 
như một con cá mắc cạn. Lại có những ngày anh bị пёс tri. miên, khiến 
toàn bộ lồng ngực như bị bóp nát. Lên cài thang, anh hụt hơi, trong các 
cuộc hop, anh hay xây xâm mặt mày, tai ù di và nhi'à khi phải giấu tay 
xuống dưới đùi vì chúng cứ run lén. Có hôm, anh thấy mình ng ven h ó 
lúc trời mưa mà không nhớ được là mình đã tới đây như thế nào. Anh trở 
nên béo bệu vì tích nước, đi ngoài liên tục và mất ngủ. Các bác sĩ bảo là 
anh bị rối loạn hệ thn kinh thực vật. Mỗi ngày, anh uống thuốc di ngoài, 
men tiêu hóa, thuốc bổ xương khớp, vitamin, thuốc bổ mắt, thuốc bổ não, 
thuốc giảm đau và thuốc ngủ. 

Thành âm than chịu đựng. Xung quanh, không ai nhận thấy gi, chi có 
vợ anh hay ngạc nhiên là nhi'ài chuyện mới xảy ra mà anh đã quên. Anh 
dùng thuốc lá và cà phê vô độ để kích mình lên. Bên ngoài, anh vẫn họp 


hành, giao tiếp với khách hàng và tạo ấn tượng tốt. Bên trong, anh chìm 


ngập trong sự bực bội, khó chịu, tức giận vô lý và kỳ quái. Mỗi ngày là một 
cố gắng du dây phi thường, một cuộc vật lộn không ngừng nghỉ để kiểm 
soát bản thân. Thành có cảm giác mình sắp phát điên hoặc sắp chết vì một 
bệnh nan y kỳ lạ nào đó. Tháng trước, trong một cuộc thảo luận ở công ty, 
anh giận dữ ném cốc nước vào tường, khiến mọi người sửng sốt. Anh gọi 
nó là một bing nổ. 

Cuối một buổi chiều, Thành tới Bệnh viện Tâm thần ban ngày Mai 
Hương. Đã chuẩn bị tinh thn, nhung khi nhìn thấy tấm bién trên cổng, 
anh vẫn khựng lại một giây. Tám thần, cái chữ đó vang lên như tiếng kim 
loại trong da làm anh choáng váng. Lai còn ban ngày nữa chứ. Anh 
thoáng tức giận, chả nhẽ người ta chỉ được điên vào giờ hành chính thôi 
hay sao? 

Người ta đưa cho Thành mấy bài test. Bà nhân viên ng bàn bên giục, 
“Khan trương, khán trương! Sắp hết giờ г... Đã bảo làm bài này trước, 
bài này cần nhi'à thời gian...” Doan bà cho ví và điện thoại vào túi, kéo 
khóa kin, để nó lên lòng. Khi có kết quả, ba bác sĩ nhìn vào гё nói với 
người bên cạnh, cứ như ở dang trước bà, Thành là một bao cát, “О, nặng 
như thế này thì đáng lẽ phải mất kiểm soát chứ nhỉ? Sao vẫn tỉnh táo nhỉ?” 
Quay v phía anh, bà giương mắt lên, “Nguoi nhà đâu, sao thế này ma 
không có người nhà đi cùng?” 

“Cháu... bình thường mà,” Thành ấp úng, “hôm nay cháu nghỉ làm sớm 
để tới đây.” Anh nhấn manh chữ làm như muốn bà ta hiểu ng Šm rang mình 
vẫn ở trong cộng d ng, mình chưa bi loại ra ngoài. 

Nhưng bà bác si không nghe anh nói, bà cúi xuống, xoet xoet, kê một cái 
đơn thuốc dài. Trân cảm nặng di kèm rối loạn lo âu lan tỏa. Mua thuốc 


ngay, hết ba triệu, có bao nhiêu thì mua bấy nhiêu, thiếu thì mai quay lại 


mua nốt. 
О ngoài cổng, Thành nhìn cái lưng của ba bác sĩ đang dat xe trước mình 
và vứt cái đơn thuốc đi. Anh có cảm giác mình là một con bò bị đẩy lên cái 


băng chuy không có đường xuống, anh không sẵn sàng uống thuốc. 


Lần bùng nổ thứ hai của Thành xảy ra о hai năm sau cái ngày anh tới 
Mai Hương. Tối hôm đó, anh định ra đường đưa đứa em trai say rượu v 
nhà thì bố anh ra chán cửa, hơi rượu n dg nặc, “Để cho nó chết me nó đi!” 
Trong một tích tác, Thành đánh mất lý trí. Anh tám tóc bố, dái ông xuống 
dưới. 

Đến giờ, Thành vẫn tin rằng bố mình là người tốt, yêu thương vợ con. 
Ông âm th üm chăm sóc gia đình, vá sim, bơm lốp xe cho con, thay bóng 
đèn, sửa vòi nước. Nhưng cũng trong một thời gian dài, Thành mong bố 
chết, đó sẽ là một giải thoát cho ông và cho mọi người trong nhà. 

Từ rất lâu г anh đã thấy bố h'ài như không ăn uống, nhưng ngày nào 
cũng có hai bữa bia d'ài như vat tranh. Tốt nghiệp đại hoc, bỏ việc nhà 
nước vì không đủ sống, và sau một thời gian buôn lậu Bắc-Nam bị phá sản, 
ông chuyển sang mở một cái xưởng tôn sắt. Giữa hai bữa bia, ông ng à 
uốn sắt, gò tôn, bên cạnh lúc nào cũng là cốc rượu trắng để chiêu. Hai thứ 
mà ông không thể thiếu, hai thứ cho phép ông vùi d'ài vào là công việc, 
mười máy tiếng một ngày, và rượu. Sau này, khi đã bị ung thư, có thể sáng 
ông di à trị, tối ông vẫn lôi d'óngh ёга. 

Ngày nào đi học v ë cậu bé Thành cũng h ó hộp hít sáu như chuẩn bị lặn 
xuống một dan l%. Liệu hôm nay nhà cửa có tan hoang không đây? Nghe 


tiếng xe máy của bố tü xa, cậu có thể đoán được tình trạng của ông. Tay ga 


này nghe không đầ, không ón định, bố đang say, bố sẽ cố tình tông xe vào 
cửa, sẽ vào nhà mở nhạc m T, sẽ khủng bố và đập phá. Tuổi thơ của hai 
anh em là một biển âm thanh hỗn tạp. Chỗ làm việc của ông ở ngay bên 
trên phòng ngủ của Thành, ông hay gọi cậu lên phụ việc bằng cách đập búa 
hoặc những khung sắt xuống sàn. Có những đêm, h `á chỉ mới ngoài mẫu 
giáo, Thành bị dựng dậy để lắp mấy cái kệ. Tới tận bây giờ, bất kỳ một âm 
thanh chói tai nào cũng làm anh giật mình và lạnh run người. 

Trong câu chuyện của mình, Thành trở đi trở lại với người bố như một 
ẩn số lớn của đời anh. Vì sao ông không thuê thêm người phụ việc, nhưng 
lại luôn day nghién vợ con, “Tao làm việc như một con chó, thế mà chúng 
mày...” Vì sao ông bắt các con làm cùng, nhưng khi cậu dem v écái mặt na 
có màng lọc than hoạt tính vì không chịu được mùi sơn trong căn phòng 
kin, thì ông lấy hết sức bình sinh ném nó vào tường, r à cần kéo chia vào 
mặt cậu, “Mày định dạy khôn tao đấy à?” Vì sao ông đánh đập, chửi bới dữ 
đội chỉ vì cậu tháo cái giỏ trước xe máy mà không hỏi, nhưng hôm sau lại 
hào phóng đưa ti, mày mua cái này, cái kia đi? Tại sao lại có một nguoi 
vừa kiếm tin, vun vén cho gia dinh, vừa hành ha người thân một cách toàn 
diện nhu thế? 

Thành tám tóc bố, ghi xuống dưới, gào lên cái câu hỏi đã nằm trong йл 
mình từ bao năm nay, “Bây giờ mày muốn gi?” Thành đấm như một cái 
máy. Anh không thể nào hiểu được sự bệnh hoạn này. Ông ấy muốn gì từ 
mẹ con anh? Cuối cùng thì ông ấy muốn gì ở cái gia đình này, ở cuộc doi 
này? Cùng với nhịp đấm là tiếng da bố anh đập xuống sàn và tiếng kêu 
uất ức của anh, “Mày chết đi! Mày muốn gì? Mày chết đi! Mày muốn gì?” 


Đó là những tiếng kêu của tuyệt vọng. 


Sự kiện đánh bố xảy ra trong khoảng thời gian Thành hay gặp một chị tư 
vấn tâm lý. Chị ấy rất nhẫn nại, rất lắng nghe, và Thành cảm thấy dễ chịu 
khi có người giúp mình sắp xếp mó bóng bong trong da. Ngay ngày hôm 
sau, hai vợ ch tng anh tới gặp chị. Cả ba hiểu rằng anh đã vượt ngưỡng, và 
giờ đây c` một biện pháp khác. Việc anh vẫn tiếp tục sống trong môi 
trường độc hại khiến cho các có gắng của chị tư vấn không dem lại nhi à 
kết quả. Lúc này Thành đã ở nhà được một năm, dù ban dài anh chỉ định 
nghi làm ba tháng dë h % sức trước áp lực ở công ty và sự hỗn loạn ở nhà. 
Con gái anh cũng đã một tuổi, nó сӯ có một người bố khỏe manh. Thành 
trở nên rất sốt ruột. Anh muốn chữa trị dứt điểm. Anh đã sẵn sàng vượt 
qua sự hoài nghi và nỗi sợ thuốc của mình. 

Thành được giới thiệu tới một bác sĩ tâm thn, cây đa cây đề trong 
ngành. Hai tu @ sau khi uống thuốc của ông ấy, anh trở thành một cái bich 
không cảm xúc. Anh ng G do dan trong phóng và ghi nhận hai thứ đang 
động đậy, ở góc nhà là cái quạt, trước mặt anh là đứa con. Anh nhận ra 
rằng mình nhìn hai thứ đó với cùng một cảm xúc - sự thờ o. Mấy hôm 
trước, anh bế đứa con đứng trên vỉa hè trong khi vợ anh lúi húi làm gì đó 
bên cạnh. Đứa bé khóc ngàn ngặt. Trong Thành dâng lên một sự khó chịu, 
anh nhìn cục thịt trong tay, nó giấy giua và phát ra những âm thanh chói tai. 
Sự khó chịu lớn lên, chuyển thành nỗi tức gián. Trong d'áu, anh thấy mình 
vứt toet đứa trẻ xuống dưới lòng duong, nơi xe có dang qua lại. 

Thành gọi điện cho ông bác sĩ, người chưa bao giờ cảnh báo anh v'écác 
tác dụng phụ của thuốc. Anh kể là người anh bị chảy nhượt ra, tay anh 
thõng xuống, bước chân anh lệt sệt. Rằng anh nằm mê mệt cả ngày trong 
phòng, chuông điện thoại báo giờ uống thuốc vang lên như từ chốn xa 


xăm. Nếu người thân vào phòng kéo rèm và bật đèn, anh sẽ sợ hãi và tức 


giận đuổi ra. 

Ông bác sĩ cụt lủn, “Thế có muốn đổi thuốc không, loại sau sẽ mạnh 
hơn đấy nhé?” 

Thành kể là buổi tối, mắt anh cứ trợn lên mà không đóng lại được. Tới 
bữa, anh có nhét thức án vào m ёт nhưng cảm giác như ăn rác. Anh mất 
kha nang dia khiển xe máy và nói chung không kiểm soát được cơ thể của 
mình nữa. 

“Thé thì nhập viện nội trú đi thôi,” ông bác sĩ lại ngắn gọn. 

Thành nói anh cảm thấy không thể tiếp tục được nữa. 

“Cháu thích dừng thuốc thi dừng, đấy không phải là vấn d'écüa bác.” 

Mấy Га sau, ông ấy cũng vẫn nghe điện thoai và vẫn trả lời y chang 
như vậy. Thành đã gặp nhi $ người như thế. Trước người khác, họ thể hiện 
một biên độ cảm xúc hẹp như một người thợ cơ khí thể hiện với một cái xe 
máy. Những người như ông là những người thợ bốc thuốc. 


Sau bốn tháng, anh dừng thuốc. 


Đêm đã khuya, phòng bệnh im ắng, chỉ thỉnh thoảng có tiếng ú ớ mê sảng. 
Ng ú bên giường bố, Thành nhìn cái lưng оу của ông. Ông thở đề, mặt 
chỉ cách bàn chân của người bệnh nằm ngược dài đuôi cùng giường vài 
xăng ti mét. 

Đâu là thoi điểm tín hiệu й tiên xuất hiện ở anh? Thành nhớ lại cái 
buổi hội trường năm anh lớp mười một. Đã mười mấy năm trôi qua, nhưng 
anh vẫn không thể nào quên. Hôm ấy, khi đang ở sân trưởng, xung quanh 
là cò quạt, âm nhạc, đèn hoa, không khí ngày hội, bỗng nhiên bên trong cậu 


bé Thành có một cái hố sâu mở ra rộng ngoác. Mọi thứ mo đi, thảm âm 


thanh lùi ra xa. Cậu đứng đó trơ trọi, không thể chạm được vào tụi học trò, 
vào cây cối, không gian xung quanh. Có một nỗi bu thăm thám mà cậu 
không thể mô tả. Thành thấy mình rơi vào cái hố thăm thắm đó, xa d'Ín, ха 
dn sự sống mà không thể níu kéo được. Chính xác hơn, cậu để mình rơi 
và không muốn níu kéo gì cả. 

Bố Thành khẽ cựa mình. Anh tin rằng các trải nghiệm tuổi thơ đã khiến 
bố anh trở thành như bây giờ. Cuối đời, ông nội của Thành bị điên. Ông 
trần tru tng, c'ám dao đuổi moi người. Bà nội đưa các con lánh v €qué, chi 
thỉnh thoảng lên thăm ch ông. Bố Thành được thụ thai trong một buổi thăm 
đó. Bố lớn lên trong một căn nhà nát, năm sáu mẹ con chen chúc nhau. Lần 
nào được bà cho đi thăm ông, bố cũng bị ông đuổi đánh và một Га bị ông 
tám tóc dim xuống dưới ao. Ông nội mất năm bố tám tuổi. Có vài lần, 
Thành hỏi bố, “Bố có nhớ mặt ông nội không?” L` nào, bó anh cũng lắc 
đầi. H mẹ Thành yêu bố anh, nhi ài người cảnh báo, “Bố thang ấy bi 
điên đấy...” Bạn đại học của bố kể rằng bố vốn ё, nhưng mà “lúc điên 
lên thì đánh hết, kể cà ban gái". 

Liệu đó là ngu п cơn của các vấn d'écüa anh? 

Thành nhớ tới cuốn nhật ký mẹ viết trong lúc mang thai anh mà anh tìm 
được ở một xó xinh trong nhà. Trong cuốn sổ, mẹ tự hỏi, tương lai của đứa 
trẻ trong bụng mình sẽ ra sao. Liệu bà có hình dung được câu chuyện bây 
giờ? Lớn lên với nhi ё don roi tü bà ngoại mà lại ít sự chỉ bảo, me anh trở 
thành một kẻ phụ thuộc và nhu nhược. Đến khi di lấy ch fg, mẹ anh vẫn 
không phân biệt được các loại thịt. Cái điền khiển ti vi mẹ cũng chỉ biết 
duy nhất cái nút tắt bật và tiến lùi, và tới giờ bà vẫn không biết đi xe máy. 
Sau mỗi trận đập phá của bố, hôm sau, mẹ lại làm như không có gì xảy ra. 


Bà là một suối ngu &n bất tận của sự chịu đựng nhẫn nhục. Cách hành xử 


của hai người ăn khớp nhau, họ như hai bạn nhảy của một điệu tăng gô bạo 
lực và phá hủy. 

Bố Thành xoay người, mở mát, thấy Thành, ông yên tâm nhắm mắt lại. 
Ung thư đã thay đổi ông, ông rời được vòng xoáy của bạo lực, không rõ do 
sức lực không còn là bao, hay do ông thay đổi trong suy nghĩ. “Con đi cùng 
bố nhá, bố rất là bối rối,” ông nói với Thành khi căn bệnh gõ cửa. 

Trong những đêm dài bên giường bố, Thành hiểu được rằng đằng sau sự 
giận dữ và bạo lực của ông là cái bất mãn, sự bế tắc trước cuộc đời và nỗi 
sợ mình vô giá trị. Ông giãy giua trong tuyệt vọng và kéo mọi người chìm 
theo. Liệu đâu đó ông có ý thức được v é trang thái của mình? Khi Thành 
mang tờ chẩn đoán của bệnh viện v Š ông phản ứng gay gắt, “Mày bị vậy là 
do mày hết! Mày điên là do lỗi của mày. Tao không điên! Không, tao không 
điên, tao không có lỗi!” Sau này, khi tác dụng phụ của thuốc khiến anh 
không di được xe máy nữa, ông đèo anh di mua thuốc, nhưng khi v éthi 
vẫn nhắc lại, “Bác sĩ bảo nó bị vậy là do nó, không phải do tôi.” 

Trong những đợt di trị ung thư, Thành chở ông đi vê Anh chạy хе 
chân chậm, dang sau, bố anh yếu ớt như một đứa trẻ. Giờ đây, ông chi là 
một người yếu đuối c` sự trợ giúp. Thành cảm thấy binh an. Những ky 
niệm của hai bố con h `ó anh còn rất nhỏ va lúc bố chưa rượu chè trỗi dậy. 
H à đó, bố cũng đèo anh di lang thang như anh đang đèo bố bây giờ. 

Anh bắt dài kể lại với bố, chỗ này, bố đưa con đến thì gặp bác Hùng, 
bác ấy bị sắt cắt vào tay chảy máu. Chỗ này, bố đưa con vào chợ để mua 
cái xe đạp ba bánh, người bán hàng bảo màu này đẹp. Chỗ này, bố bế cho 
con tè vào gốc cây. Thành nghe thấy bố hắng giọng giấu sự xúc động. 

Nhung anh không nhac lại cho bố là chi vài năm sau đó thôi, anh ng ü 


sau xe bố với sự sợ hãi tột cùng. Ông thường xuyên phóng như một người 


mất trí, lao vào người đi ngược chi'ài hay người sang đường sai chỗ với 
tất cả sự căm giận. Ong áp sát tới mức có thể huých tay vào họ và r Ó ga 
khiến ho hoảng hốt. Trong dài Thành vẫn còn đây những tiếng Ја 6 của 
người đi đường, “Điên à? Thằng khùng!” khiến anh vừa khiếp đảm vừa 
nhục nhã. Giờ đây, khi kể lại những chuyện này, giọng của anh vẫn lả đi vì 


căng thẳng và tay anh hơi run lên. 


Vậy là Thành đã ở nhà được bốn năm, từ tuổi hai mươi tám. Mất sức lao 
động, như người ta vẫn nói. Dễ bị căng thắng và khó khăn để di &i tiết cảm 
xúc, anh không ở trong môi trưởng văn phòng được nữa. Nếu sau một va 
chạm người bình thường có thể nhanh chóng lấy lại cân bằng, thì ở anh, dư 
chấn có thể kéo dài nhi ёз ngày và ám ảnh một cách ky quái. Giờ đây, việc 
chính trong ngày của anh là đưa đón con đi học, và anh cố gắng tận hưởng 
điều đó. Ai mà biết được anh còn có thể chuyện trò bình thường với con 
bao lâu nữa. 

Một vài In trong tuần, anh cố gắng hẹn ăn trưa cùng vợ. Vợ anh là 
người níu anh lại với sự cân bằng, là bến bo cuối cùng của anh, là người 
mà anh có thể kể ra hết. Dù tài chính không du dà, chưa bao giờ cô ấy tỏ ra 
rằng anh không có giá trị vì anh không làm ra ti @, vi anh bất thường trong 
dai. Anh giúp vợ trong công việc marketing của cô ấy, góp ý v écai này cái 
kia, nhưng anh không ng được lâu trước máy tính, não anh nhanh bị trơ, 
các suy nghĩ trở nên ì ạch, và cố gắng tập trung khiến anh kiệt sức. 

Thành tin rằng giữa anh và vợ có sự gắn kết và cảm thông sâu sắc vì họ 
dài là những kẻ bị tổn thương. H à ngoài hai mươi, cô được biết qua một 


người trong xóm ràng mình bị bỏ rơi và bố mẹ cô thực ra là bố mẹ nuôi. 


Không tỏ thái độ gi, nhưng mấy hôm sau, dang по, cô bỗng tặc lưỡi, “Ôi 
xời, cái con mẹ mình chắc là chịch choạc lung tung. Thôi kệ mẹ nó di, quan 
tâm làm đéo gì!” Từ đấy trở đi, cô không bao giờ nhắc đến chuyện đó nữa. 
Duy mỗi khi làm hỏng cái gì đó, mỗi khi không hài lòng với bản thân, cô 
lại lam bẩm, “D. me! Đúng là gene của con mẹ mình ngu, đúng là gene ban. 
Chắc cả con mẹ và thằng bố mình là loại chả ra gì nên mình mới với vẩn 
thế này.” Bố mẹ nuôi của cô rất yêu thương, không bao giờ để cô thiếu 
thốn tình cảm, nhưng gn đây, có một Га, khi đã rất say, cô mê man bau 
víu mọi nguoi xung quanh, “Mẹ ơi đừng bỏ con.” 

Nhi à lúc, Thành nhìn quanh và kinh sợ. Trời ơi, sao mà ai cũng là nạn 
nhân vậy? Ông bà nội anh này. Bố mẹ anh này. Anh và vợ này. Em trai anh 
này, dù h` phổ thông học giỏi, giờ đây nó là một kẻ vất vưởng làm những 
việc “không chân chính” mà anh không muốn kể rõ hơn. Thành nhớ lại 
thoi anh còn thực tập ở một công ty tin học nước ngoài danh giá, thoi điểm 
duy nhất mà bố tự hào v ë anh. Một đêm, đã hai giờ sáng, mọi nguói vẫn 
đang cặm cụi cày cho một dự án triệu đô thì bỗng nhiên ông trưởng nhóm 
người Đức đẩy cái bàn phím ra, thở dài, “Ме! Cuộc đời tao nhu cut... Tao 


chả biết nó sẽ đi v édau.” 


Sau khi dùng thuốc trần cảm, Thành có cảm giác như được h ñ sinh. An 
uống lai được, cơ thể anh bắt dài phục h à, nó khao khát sự sống. “Mình 
phải tự cứu thôi, cứu mình, cứu gia đình.” Thành nhìn đứa con, tự nhủ. Anh 
bắt đ`ầ tập chạy và sau bốn tháng thì tham gia một giải chạy ở cự ly 21km, 
khiến chị tư vấn tâm lý kinh ngạc. Hàng xóm của anh thắc mắc với nhau, 


“Nó vn được cả con SH, nh @g nh ng ngoài đường thế mà không thấy di 


làm nhỉ?”. “Chạy được máy chục cây mà cứ ru rú ở nhà, lười га đấy!” 
Đề% hy vong, Thành tim tới các trợ giúp khác, thiên, mở luân xa, trường 
năng lượng, tập Reiki, bấm huyệt, châm cứu. Nhưng sau một năm thì mọi 
chuyện lại d ñ đi xuống. Bố anh nhập viện, anh di lai giữa bệnh viện va hai 
nhà nội ngoại trong cả mười mấy đợt xa trị, trong lúc vợ anh chuyển việc 
và bố mẹ vợ ly hôn. Nhóm bạn chạy của anh cũng mỗi đứa một nơi, sự phụ 
trợ tinh thần bên ngoài không còn nữa. Anh đuối sức, trần cảm của anh 
bước vào chu kỳ mới. 

Thành không may mắn với những phương pháp “phi chính thống” như 
anh gọi. Đến đâu, người ta cũng khẳng định là họ sẽ giải quyết “tận gốc” 
vấn đề Ông châm cứu nói, “Oi giời, trầm cảm cái gì, cậu yếu trong người 
nén đâm ra bu Xn, tôi châm cứu cho cậu khỏe lén là hết trần cảm ngay ấy 
mà.” Ông bấm huyệt cũng bảo vậy, cô sắp xếp trường năng lượng cũng 
thế. Còn những người di tim trợ giúp như anh, anh thấy quá nhi'à người 
bi mu mam hay phát cu Ông với cái họ dang theo. 

Những con lo âu quay trở lại. Anh cho rằng nó bát ngu Xn từ việc đứa trẻ 
Thành luôn sống trong một môi trường phi logic, phi quy luật. Nếu như bố 
anh vừa vui vẻ chào con, “Bố ra ngoài một tí nhé,” thì chỉ một tiếng sau, 
ông trở v'é nhà như một con người khác, say xin, tám tóc, đánh đập. Hôm 
khác, ông v `é nhà với bich lòng lợn, hào sảng moi moi người án, và tới 
cuối buổi thi đập cốc, đập bát, “Lũ chó lợn chúng mày cứ hốc đi! Sống là 
phải làm việc. Tao làm việc như trâu như chó là để cho chúng mày có cái 
mà hốc đấy.” Ba hôm trước ngày Thành cưới, ông vẫn không cho anh quét 
vôi lại phòng, “Nhà của tao, chúng mày là d ó mất dạy...” Tới ngày cuối, 
ông xắn tay áo lên dọn dẹp cùng rất chu đáo. 


Thành tự ví minh với một con thú tri @ miên trong trang thái bị san 


đuổi, nhìn đâu cũng thấy mối nguy. Kia, có mẩu váy lụa đen kẹp bên ngoài 
cửa của một chiếc ó tô hang sang mà anh vừa vượt. Chác han sau tay lái là 
một phụ nữ, cô ta sẽ đi guốc cao gót, guốc sẽ mắc vào chân ga, xe lại có 
biển tứ quý nữa, cô ấy chắc sẽ coi trời bằng vung. Trong một tích tắc, tim 
anh loạn nhịp và anh hấp tấp tạt xe máy vào vệ đường, thở gấp. Từ nãy tới 
giờ, cô chay ban ở quán cà phê đã hai Га nhìn anh, toàn đúng lúc anh dang 
kể v €6ng bác sĩ vô cảm, khiến anh vô cùng hối hận mình đã nói tên ông ấy 
ra. Chàng phải là cách đây máy thập kỷ, khi mẹ anh làm lễ tân ở một khách 
sạn nhà nước, bà cũng được giao nhiệm vụ nghe trộm khách hay sao. R G 
ho hàng nhà anh truy @ nhau câu chuyện rằng không phải ông nội anh bỗng 
nhiên bị điên đâu, sau khi giải ngũ khỏi lực lượng tình báo, ông đã bị tiêm 
thuốc độc. Trong thế giới của cậu bé Thành non nớt, cái ác quá vẹn toàn và 
mạnh mẽ. Anh không chế ngự được cảm giác rằng mọi việc nằm ngoài sự 


kiểm soát, anh sẽ bị nghi nát bởi cuộc doi. 


Thành xoay người trên giường, ba tiếng nữa mới tới giờ anh đón con. Dn 
dà anh đánh mất cảm nhận v éranh giới giữa cái binh thường và cái bất 
thường, và quay ra hoài nghi bản thân. Ong bác sĩ hð đó có thực sự là thờ 
о”, vô cảm, hay đó chỉ là cảm nhận mang tính bệnh lý của anh? Khi anh đón 
ban cách nhà mình một con phố, chứ không gửi địa chỉ của minh cho bạn 
qua tin nhắn, thì đó là một sự cẩn trọng hợp lý, hay đó là một sự поб ngân: 
Thanh hay nhìn vào mát người tiếp chuyện và dau đáu cho câu trả lời. 

Cái điện thoại bỗng đổ chuông, anh hay cài chuông để thỉnh thoảng nó 
cát anh ra khỏi lung suy nghĩ miên man như sương mù trong da. Nếu 


không, mới vừa là buổi sáng mà ngang lên anh đã thấy thành hai, ba gio’ 


chi 1, anh quên са ăn trưa. 

Thành cảm thấy bế tắc và lạc lối, anh đã thử hết cách mà mọi thứ vẫn 
ngổn ngang. Anh đã trèo lên được khỏi hố nhưng vẫn loanh quanh ở miệng 
nó mà không thể lết đi xa, và lúc nào cũng có thể tụt xuống. Cuộc sống của 
anh sẽ mãi chỉ có đưa đón con và những giấc ngủ ban ngày chập chờn như 
thế này? Liệu một lúc nào đó anh có thể quay lại hành ngh` kỹ sư tin học 
của mình? Liệu khi có cháu ngoại thì anh đã khỏe mạnh bình thường chưa, 
anh có thể chơi với nó trong bình an không? 

Hay ngược lại, một lúc nào đó anh sé mất kiểm soát? Và nêu vậy thi anh 
còn bao nhiêu thời gian? Lúc nào thì vợ anh không chịu đựng nổi anh nữa? 
Cơn khóc của con gái anh tun trước, nó có bất thưởng không? Mỗi khi 
nỗi lo v €con trỗi dậy thì nỗi cám ghét người bố lại bùng lên. Gene của anh 
có bẩn không? Nếu con anh bị làm sao thì người có lỗi là ông ấy! 

D'ài năm nay, anh đốt hết các ghi chép, các chan đoán bệnh cùng với 
đơn thuốc, va vứt tro ra gốc cây khế trước nhà. Sau bao nhiêu năm nghi ‘ёл 
ngẫm, cày xới quá khứ của mình và của bố mẹ mình để tự lý giải, Thành đã 
mệt mỏi. Nó chẳng đi đến đâu cả. 

Tối hôm đó, anh dán lại vợ một Гі nữa, nếu một lúc nào đó anh không 
còn tỉnh táo, cô ấy phải cứng rắn và cách ly anh ngay lập tức, đặc biệt là 


cách ly với con. 


Câu chuyện số 2 


ÔI, ĐỨA CON GÁI 
XINH ĐẸP CỦA TÔI! 


(Bảo Anh, 23 tuổi, sinh viên ngành Thiết kế thời trang 

Quy, 48 tuổi, nhân viên văn phòng, mẹ của Bảo Anh 
Nhung, 23 tuổi, sinh viên ngành Truyền thông, bạn của Bảo 
Anh) 


BẢO ANH 


Buổi chi ñi hôm đó, phòng khách của hai mẹ con tôi d % người. Me tôi, bác 
tôi, con trai bác, r` môt chú hàng xóm, chú này cũng có con bị tran cảm. 
Tôi ng `à ở ban công, căn hộ của chúng tôi ở tầng mười. Họ nhìn tôi, tôi 
nhìn ra ngoài trời, hút thuốc liên tục. Tôi hoàn toàn bế tắc và tuyệt vọng. 
Moi thứ đã bát dài đẹp dé làm sao. Khi sang Thuy Điển được một năm, 
đang bu @ bã vì xa nhà, không có bạn và thời tiết âm u, thì tôi quen anh. 
Tôi v`ëgia đình anh ở Iran, ho đưa tôi di choi moi nơi như khách quy. Anh 
về Việt Nam chơi. Chung tôi lén các kế hoạch cho tương lai. Anh sang 
Nhật trước, tôi sẽ theo sau, dự định là vậy. Nhưng tình yêu của chúng tôi 
không vượt qua được khoảng cách địa lý. Chúng tôi cãi nhau tri miên. 
Mùa đông Thụy Điển ảm đạm. Tôi thấy vô cùng cô đơn. Hai đứa ở cùng 
nhà tôi rất năng động, chúng có nhi bạn, chúng làm trợ giảng, hướng dẫn 
các tour du học sinh quốc tế. Tôi không theo kịp. Tôi có cảm giác bị bỏ rơi, 
mà trước đó đã có lúc ba đứa chúng tôi rất gắn bó với nhau. Cảm giác bị bỏ 
rơi này, nó đã ám ảnh tôi từ h á nhỏ. Ó cấp ba, đã có lúc tôi còn ghét cả cái 


Nhung, ban thân của tôi, vì nó có nhi'ài ban quá mà tôi chỉ có mỗi mình nó. 


Tôi trở nên xấu xí với hai đứa cùng nhà và tránh mặt chúng nó mỗi khi có 
thể. Tôi ngủ rất nhi 'à nhưng lúc nào cũng kiệt sức. Nhi à ngày, tôi vật vo 
trên cái ban công phủ d % tuyết. Tới mùa xuân, sau sinh nhật hai mươi tuổi 
vài tháng thì tôi suy sụp hoàn toàn. Tôi dừng học. Chuyến bay v` Việt Nam 


của tôi dài vô tận. Tôi khóc suốt. 
NHUNG 


H à hoc phổ thông, cái Bảo Anh hay bị ám ảnh là nó không được ai quan 
tâm. Nó hay tự tách mình ra, ng một mình, tức tối, giận dữ vẽ những hình 
tăm tối, gạch xóa nhàng пі và lấy bút đâm lên giấy liên h à. R & mỗi đứa 
đi du học một nơi, chúng tôi vẫn là ban thân của nhau dù đã có h ñ nó xa 
lánh tôi bởi tôi và cậu bạn trai trong nhóm ba người của chúng tôi trở thành 
một cặp, khiến nó có cảm giác là người thừa. 

Hôm đó rơi đúng vào ngày tôi bay từ Mỹ v'é Việt Nam để nghỉ hè. Cả 
ngày, tôi có một linh cảm không tốt, một cảm giác b &n ch @. Cứ mỗi lần 
transit tôi lại kiểm tra tin nhắn mà không thấy Bảo Anh phản h ú. У`ёїбї 
nhà, tôi vứt d Ó đạc vào góc, chạy lên tầng hai, mượn SIM của chị để gọi 
cho nó. Cô Quỳ, mẹ Bảo Anh, nhấc máy và kể những gì mới xảy ra. Tôi 
cảm thấy hụt hàng, mọi thứ không thật, như là tôi bị tách ra khỏi mặt đất, 


đang lơ lửng trên cao. 
BẢO ANH 
Về tới Việt Nam, tôi cố thủ trong phòng, mát phương hướng. Tôi khóc 


nhi'à hơn, cãi vã với ban trai nhi hơn. R `á anh ấy chặn tôi ở tất cả các 


kênh, dù trước đó tôi đã van xin, van xin mãi là đừng bỏ tôi mà đi. Với tôi, 


đó là sự trừng phạt lớn nhất, khủng khiếp nhất. BỊ bỏ rơi, bị khước tử mà 
không thể làm gi được. Một sự bất lực tuyệt đối. Bây giờ, đã ba năm га, 
chúng tôi là bạn bình thường của nhau, sinh nhật tôi anh ấy gọi điện hỏi 
thăm, nhưng lúc đó thì tôi trở thành tận cùng của sự xấu xí, tôi nhắn tin 


khủng bố mẹ anh ấy, “Con bà là kẻ giết người!!!” 
QUY 


Dó là vừa qua đợt nghi lễ thì phải. Trước đó mấy tu @, nó đã bat d ài uống 
thuốc chống trần cảm, nhưng buổi chi ài hôm đó là lúc kinh khủng nhất, 
nó lên cơn nặng nhất. Từ mấy hôm trước, nó đã cãi nhau với bạn trai và 
anh ta không trả lời tin nhắn nữa. Nó nhắn cho mẹ cậu ấy, em cậu ãy, lời lẽ 
rất xúc phạm. Năm ngoái, cậu ay dà đưa nó về nhà chơi, và họ vô cùng 
quý nó. Bây giờ, họ chặn nó. Ngày hôm trước, cậu thông báo cho tôi là sẽ 
chặn nó, cậu xin lỗi là chưa sẵn sàng để có thể chịu trách nhiệm với một 
con người như Bảo Anh. Trước đó, tôi đã xin cậu đừng căng thẳng cho tới 
khi nó v €toi nhà, có mẹ bên cạnh. Đến đêm, mất liên lac, nó khóc lóc, đập 
phá, “Chi mai không liên lạc lại được thì con sẽ chết.” Tôi cố gắng xoa 
dịu và hứa sẽ nói chuyện với cậu kia, nhưng tới sáng thì hóa ra cậu ấy cũng 
đã chan tôi r à. 

Một ngày nặng n bắt đầu. Tôi đã xin nghỉ làm cả tuần để ở nhà chăm 
con. Tôi thấy tim mình như ngừng đập, luôn cảm thấy vô cùng căng thẳng, 
vô cùng bất lực. Cả ngày nó giam mình trong phòng, trùm cái chăn qua d 31 
và khóc. Tôi vào thì nó bảo, “Mẹ di ra di, mẹ đừng hỏi nữa, me nói nhi ёл 
quá.” Tôi rất cuống, rất sốc và không biết phải làm gì. 

Bốn giờ chi thì ông anh tôi và đứa cháu trai sang hỗ trợ. R tôi goi 


thêm anh ban có con gái trac tuổi nó và cũng bị trân cảm tới. Bốn nguoi 


ng à trong phòng, thằng cháu thì ở chỗ о cửa ra ban công. Bảo Anh ng G 
ngoài ban công, hàm hè nhìn vào trong, ánh mát hình viên đạn. Nó cám là 
tôi đã gọi mọi người tới, vì nó “có bị làm sao đâu”. Thằng cháu tôi cũng 
tâm lý, nó nói chuyện nhẹ nhàng một lúc thì Bảo Anh dịu lại. Khoảng nam 


giờ, nó vẫn ng ` hút thuốc, mọi người bát d à yên tâm. 
BẢO ANH 


Tôi vứt điếu thuốc xuống sàn, đứng lên và bất d'3i cố gắng nhoài người 
qua cái lan can cao tới ngực. Tôi thấy chân mình bị kéo lại, r một bàn tay 
bám lấy vai tôi, r một bàn tay khác cố gắng gỡ tay tôi khỏi cái lan can. 
Tôi thấy mình nằm dưới sàn. Tôi vật lộn với ho. Có nhi à tiếng huynh 
huych. Họ lôi tôi vào trong nhà. Tôi không nhớ nhiều, tất cả như trong 
sương mù. Kính của tôi đã văng đi đâu từ lâu, khiến mọi thứ cứ nhòe 


nhoẹt. 
QUỲ 


Bóng nhiên nó bất поо lao ra ngoài. Tim tôi thót lại. Nó nhoài người ra 
ngoài lan can. Thằng cháu tôi gào lên, nhảy ra đu lên hông nó. Lúc đó nửa 
người nó đã ở bên ngoài. Anh tôi và anh ban lao ra, ch Xm lên nó. Bốn 
người đánh vật với nhau. Tôi tê liệt trong vài tích tắc dài như vô tận, r 
chạy ra hành lang, đập cửa, “Hùng ơi, Hùng ơi, cứu chị với.” Hai anh hàng 
xóm chạy sang. Nó khỏe kinh khủng, tôi chưa bao giờ thấy nó như vậy. 
Mấy người đàn ông to khỏe thế mà không giữ nổi nó. Nó vùng vẫy, quẫy 
đạp. 


Chân tay tôi run lay bẩy. Mọi người cuống hết lên. Ai đó gọi cho cấp 


cứu, họ bảo những trường hợp này không phải chuyện của họ mà là của 
bệnh viện tâm th à. Mãi sau thì xe của bệnh viện tâm th tới, bốn anh 
thanh niên to cao xuất hiện. Trong lúc đợi xe tới thì mọi người vẫn vật lộn 
với nó. Nó giãy, nó đạp, nó giật d'ài ra sau, đập cóm cốp xuống sàn. Tôi cứ 
khóc, khóc suốt. Nó hai mươi tuổi, cao một mét bảy, пһі ё con trai thích 
nó. Ôi, đứa con gái xinh đẹp của tôi, tình yêu của tôi. 

Sau cả tiếng d Mg h`ồvật lộn thi nó đuối sức, xiu xuống. Moi người trói 
tay nó lại. Nó nằm một đống giữa nhà, nhìn mọi người với ánh mát căm 
thù. Tất cả ng thở dốc. Thấy m 1, an ninh khu phố kéo lên bấm chuông, 
tôi phải giải thích, xin lỗi, xấu hổ vô cùng. Tôi vốn là người lặng lẽ, không 
thích phi @ người khác. 

Bàn bac qua lại, r à mọi người quyết định đưa nó vào bệnh viện, da óc 
tôi thì tê liệt r'à. Bốn anh kia cưỡng chế nó ra cửa. Vẫn qu @ áo trong nhà, 
chân đất, nó ngoái lai, gào lên với tôi, “Tôi có Ы làm sao đâu ma bà đưa tôi 
vào viện. Bà giống bà nội, đẩy bố tôi vào bệnh viện tâm thn!” Ngày xưa 
nó thăm bố trong trại cai nghiện và cứ bị ám ảnh mãi. 

Cả đoàn đi hai xe theo sau. Lúc làm xong các thủ tục, bác sĩ tiêm một 
mũi an thần, thi đã quá nửa đêm. Thuốc ngâm, nó bat d'ài xiu xuống. Tôi 


ng khóc ở hành lang, đau đớn và tuyệt vọng. 
BẢO ANH 


Đêm d tiên ở bệnh viện, tôi thức trắng luôn dù mệt rũ ra. Chua bao giờ 
trong đời tôi trải qua cảm giác sợ hãi như vậy. Nằm trên giường nhưng tim 
tôi đập cu ng loạn. Bên ngoài, tiếng lach cach tè cái công truong bên cạnh 


cứ vọng vào, trong phòng thì đông, mọi người cứ im lặng nhìn tôi. Tôi thấy 


cô độc trong một thế giới йу hiểm nguy, không có ai ở bên mình, bảo vệ 
mình. Cái sợ làm người tôi nhün ra, tôi chỉ muốn nhắm mắt lại r mở mát 
ra thì tất cả chỉ là một ác mộng. 

Mấy hôm sau tôi án nhi ёз và ngủ li bì, bác hàng xóm vào thám, tôi mở 
mát ra nhìn r ú lại thiếp đi. Chưa bao giờ tôi ghét me, nhưng lúc đó thì tôi 
căm hận mẹ. Mẹ bắt tôi ở trong đó. Tôi quỳ xuống, khóc, xin được v énha 
mà mẹ không doi ý. Sáng nào cũng có một tốp sinh viên thực tập đi vòng 
quanh một lượt, sáng nào ông bác sĩ cũng hat hàm v éphía tôi, bình phẩm. 
“Chỉ vì một thằng đàn ông.” Ong ấy lắc dài, “Không yêu thằng này thì yêu 
thằng khác!” Tôi đã phải nghe câu này rất прі Га r G, nó thực sự làm tôi 
nổi điên hơn. L ñ dA tiên thấy tôi одо khóc vì cãi nhau với anh ấy, mẹ tát 


tôi, “Sao mà phải như vậy chỉ vì một thằng đàn ông?” 
QUY 


Cả bốn, năm hôm, tôi quanh quan trong bệnh viện, ngủ ng ngay bên canh 
Bảo Anh, chẳng tắm rửa gi cả. Cứ khoảng tảng sáng là các phòng bên có 
tiếng la hét, chửi bới om sòm, điên loạn. Bảo Anh run rẩy, nó quỳ xuống 
van xin, “Mẹ ơi, mẹ cho con ra, con không thể nào ở đây được nữa! Con 
không điên, con hứa v ésé uống thuốc đầy đủ, con không phá phách, me 
đừng bắt con ở đây.” Không rõ bác sĩ cho thuốc thế nào nhưng có hôm nó 
lên cơn co giật, môi tím lại, mát cứ tron ngược lên, tay chán co quáp lại. 
Tôi đau đớn quá. Đẻ con ra, tôi không nỡ để nó như vậy. Tôi ký giấy cam 
kết với bác sĩ để ra viện. 

Những tu‘ sau, nó ngủ suốt ngày vì thuốc, người lúc nào cũng и uất, 
và thỉnh thoảng ban đêm vẫn lên cơn, la hét, đập phá, nhi ài lúc đánh đấm 


tôi. Tôi khóa các cửa, giám sát cửa sổ hai tư trên hai tư, nhà hàng xóm mua 


thức ăn treo bên ngoài. Mùa hè năm đó trời vô cùng nóng, nhưng Bảo Anh 
không chịu được ở nhà, mà cũng không ng được trên xe buýt. Hai me 
con đèo nhau xe máy, r à đi bộ vô dinh trong phố cổ. Tôi nhìn nó thất thêu 
đằng trước. Nó cục can, gắt gong với người xung quanh, bất chấp, không 


còn quan tâm mình bị đánh giá thế nào nữa, khiến tôi rất xấu hổ. 
NHUNG 


Khi tôi gặp Bảo Anh, trên người nó van còn пі ё vết thâm tím. Nó bảo 
hôm đó nó thấy mình bị trói gô lại giống một con vật. Trông nó khác hoàn 
toàn với những Гал trước, tái mét, mệt mỏi, và bên trong là một nỗi bu n 
sâu thám. Cứ như là một nửa tâm hà của nó không còn ở đây nữa, như 
một người bơ vơ, không biết mình đang ở đâu, đang làm gì. Tôi thương nó 
quá, vì nó vẫn cố làm cho tôi cảm thấy tự nhiên. Những ngày ở bệnh viện 
là một chấn thương tâm lý rất lớn với nó. Sau này, thỉnh thoảng nó lại nhắc 


là nó không sợ chết, nó chỉ sợ bi tống vào bệnh viện một Гап nữa. 
BẢO ANH 


Tôi uống thuốc được vài tháng thi dừng vì nó làm cho tôi ăn rất nhi và 
ngủ trin miên. Tôi lén о mười cân và mát nổi d % mun. Trong hai nam 
tiếp theo, tinh hình tôi dần khá lên. Tôi gặp một chi người Nhật làm trị liệu 
tâm lý qua nghệ thuật. Chị ấy bị bố xâm hại tình dục h ú nhỏ, và giờ đây đi 
vòng quanh thế giới, vẽ chân dung những người có câu chuyện giống chị 
ấy. Chị ấy đã giúp tôi rất nhi ёі. R а tôi có anh bạn trai người Đức, anh ấy 
có một tuổi thơ bình yên, là người kiên nhẫn và có tâm lý vững vàng. Anh 


ấy đồng hành với tôi một năm trời. Cuối năm đó, chúng tôi di du lịch chau 


A cùng nhau. Trước khi vnước, anh ấy mua tặng tôi một bể cá. Tôi rất 
biết ơn anh ấy, tuy trong tranh luận thì anh ấy không bao giờ chịu thua. 


Anh ấy cũng vẫn còn trẻ mà. 
QUỲ 


Thuốc làm cho Bảo Anh đóng mình, không nói chuyện với ai, không gặp 
ai, chi nằm tri n miên trên giường, không đánh răng, tắm rửa luôn, mẹ goi 
thì dậy ăn, xong lại nằm, hành xử ngây ngô như một đứa trẻ. Tôi sợ quá 
phải dừng lại. 

Gặp được cậu người Đức, tôi như chết đuối vớ được cọc. Hai đứa quen 
nhau trên Tinder, r à cậu ấy chuyển hẳn vào ở cùng hai mẹ con. Ban đêm, 
khi Bảo Anh lên cơn thì chúng tôi hợp tác, tôi đi khóa cửa, cậu ấy ôm nó. 
Nhi ài Lần, Bảo Anh đánh cậu ấy, cào cấu xước hết cả cổ, mặt, r à tát bom 
bốp. Nhi ё đêm, nó mở cửa phóng, chay ra, “Mẹ ơi, bó gọi con, bó đang 
đợi ở dưới, bố bảo con nhảy xuống để đi theo bố.” Bảo Anh hay mơ v`ề 
bố, nó thắc mắc, “Có phải là do ban ngày con hay nói xấu v'é bó không 
mẹ?” Ngoài miệng thì trách móc, nhưng bên trong thì nó khao khát kết nối 
với bố. Thế là cậu người Đức lại chạy theo, vật lộn. 

Tôi thấy may mắn quá, và cũng thấy quá khổ, quá thương cho cậu ấy. 
Một năm trời như thế. Nó có nợ gì con mình đâu mà tận tụy với con mình 
như vậy. Cậu ấy cho tôi niềm tin là trên đời này còn rất nhi `1 người tốt. 
Bệnh này phải có niêm tin mới trị được, không có пі @ tin thì khó lắm. 

Từ ngày có cậu ấy, tâm tính của Bảo Anh có thay doi, п`@ёп mỏng hon, 
kiểm soát được bản thân tốt hơn. Lúc đi, cậu ấy nói đã chạm ngưỡng chịu 


đựng га, đã tới lúc cậu ấy cũng c án bác sĩ tâm lý. Tôi đã để ý, bệnh tran 


cảm nhu là lây lan, người thân chăm sóc người trán cảm cũng bị ảnh 
hưởng tâm lý. Sau chuyến du lịch cùng nhau, Bảo Anh ổn định hơn, các 
cơn nhẹ di, га nó аа quên anh bạn trai cũ kia. Nó dang ký vào một trung 
tâm học thiết kế thời trang. Được học đúng sở trường, được sáng tạo, nó 
rất vui, rất thích. Giờ Bảo Anh sắp ra trường và đã được một số nơi mời 


vào làm. 
BẢO ANH 


Từ da năm nay, nó dn d'Á quay trở lại, từng tí, từng tí một. Covid, cách 
ly, r'à quan hệ với ban trai hiện nay của tôi trục trac. Chúng tôi h'ài như 
không gặp được nhau, chỉ cãi nhau trên mạng, và tôi lại có nỗi sợ anh ấy 
sắp bỏ đi. Tôi thấy rõ là minh lại đang chìm dần, chìm dn xuống. Qua 
mùa hè thì tôi mất kiên nhẫn, tôi không chịu được nữa, chỉ muốn buông, 
muốn mọi sự chấm dứt. Nghĩ lại những khoảnh khắc vô cùng đau đớn mà 
tôi đã trải qua cách đây ba năm, sự quay vòng của trạng thái thịnh nộ như 
mất trí và những lúc bình thường, tôi kinh hãi. Sau mỗi một cơn thì hôm 
sau tôi kiệt quệ, mặt mũi sưng húp lên, người bạc nhược. Cho nên là, 
không hắn tôi muốn chết, nhưng chắc chấn là tôi không muốn sống. Tôi 
muốn dừng lại sự giận dữ và đau đớn bên trong mình. Tôi không còn có hy 
vọng là một lúc nào đó tôi sé cảm thấy ni'ém vui tron vẹn quay lại. Sé 
không bao giờ có gì tốt đẹp xảy ra với tôi nữa. 

Chết khó quá, nên tôi ước mình không được sinh ra. Tôi ước có thể 
quay ngược lại thời gian và dừng lại được hôn nhân của bố mẹ. Tôi đã quá 
mệt, nhi ñi hôm tôi không đủ sức để mặc qu‘ áo và di ra ngoài, thậm chí 
không có sức để tắm. Mà tôi không thể không ra ngoài, không thể không 


tiếp tục học, vì tôi không muốn tut lại. Mà không muôn tụt lai thì chi có thể 


chạy tiếp, hoặc là dừng hết. Dừng hết, thoát ra ngoài. 

Tôi rất sợ mình giống một đứa bạn, bố nó chính là người đã có mặt 
trong cái buổi chi mà tôi bị dua vào bệnh viện ý. Nó bị trần cảm sáu, 
bảy năm r à, gio’ não bộ của nó đã hỏng r G, nó đã tụt lại nhi năm so với 
xã hội. Không đi học, đi làm được nữa, chỉ được mẹ đưa đi hết chùa này 
đến chùa kia, thiền viện này thiền viện no. Gia đình nó cũng đã kiệt sức 
ra. H à trước, nó học chuyên Ams, vẽ dep, làm người máu, học thói trang, 
khiến tôi vô cùng ghen tỊ. Đang du học thì nó phát điên, bố mẹ phải sang 
đón về Bây giờ nó giao tiếp như một đứa trẻ. Nhìn vào nó, tôi sợ lắm. Sợ, 
vì mình không biến đi đâu được, mình vẫn phải ở đây, mà ở đây thì vẫn 
phải tiếp tục. Nhưng tiếp tục thì mệt vô cùng. Như chịu một loi nguyén, 
mỗi ngày với tôi là một cuộc vật lộn bất tận. Tôi ngoi lên, r tôi chìm 


xuống. Sức tôi đuối r à. 
NHUNG 


D ài năm пау, tôi trở v é Việt Nam vi Covid, và tu nào cũng gặp Bảo Anh 
một, hai Газ. Có những lúc nó rất vui vẻ, trong da d % các ý tưởng, những 
dự định công việc. Những lúc khác, nó lại nói là ai cũng muốn bỏ rơi nó, 


nó không có giá tri gi, không đáng được yêu thương, được quan tam. 
BẢO ANH 


Tôi có cảm giác là mẹ mệt lãm r à, mẹ như buông xuôi, thôi, việc của con, 
con tự giải quyết. Tôi hiểu chứ. Mẹ hay ai thì cũng có giới hạn thôi. Nên là 
bây giờ tôi không nói gì với mẹ nữa, tôi chỉ biết khóc thôi. Khi có ý định 


làm chuyện đó, cách đây hai tháng, tôi chỉ nói trước với Nhung và với anh 


bạn trai, mẹ không biết gi. «Khóc rất tâu> 

Tôi chọn ngày sinh nhật bố là ngày đó. Trước đó một tuần, tôi vẫn tham 
gia tổ chức một triển lãm ở nơi tôi thực tập, công việc khiến tôi khuây khỏa 
chút ít. Nhưng những lúc cuói đùa với bon bạn, ý định đó vẫn ở trong d'ài 
tôi, lúc mạnh lúc yếu, lúc rõ lúc mờ. Hai ngày trước hôm đó, tôi tự nhắc 
nhở mình để lấy quyết tâm. Buổi sáng hôm đó tôi tự nhủ, that’s the day. 
Triển lãm đã khai mạc r'à, tôi đã xong việc ở phòng tranh. Tôi vẫn đến 
trường, nhưng không chuẩn bị bài vở gi cả, từ khi ra quyết dinh thi tôi đã 
không chạm tới sách vở r à. Việc ra quyết định không dem lại cho tôi cảm 
giác nhẹ nhõm hay được giải phóng, bởi tôi vẫn đang sống, và vẫn đang có 


cảm giác bị tụt lại. 
NHUNG 


Bảo Anh nói, thứ Tu tun sau tao sé thir. Tao không muốn sóng nữa, tao 
thấy chả còn lý do gi để sống cả. Từ trước nó đã hay nói, J just wanna die. 
Thanh niên thì hay nói vậy, câu cửa miệng, nhưng thưởng chúng vừa nói 
vừa cười cười. Cái Bảo Anh nói câu đó với một âm điệu khác. Tao sẽ làm 
chuyện đó vào thứ Tu tuần sau, nó bảo. Chúng tôi toàn nói chuyện với 
nhau bằng tiếng Anh. J wanna try it again. R°G nó nói thêm, “Nhưng tao 
không biết sẽ làm như thế nào.” Tức là nó đã nghĩ cụ thể tới thời điểm làm 
chuyện đó và cách làm chuyện đó. Nó không phải chi là một ý nghĩ vien 
vông trong d 3! nữa. 

Tôi bảo, “Ê, đừng có đùa, thứ Tư tao qua chơi đấy, chúng mình đi xem 
phim nhé, r à di án kem." 


Nó chi thở dài. 


Cuối tuần, chúng tôi cùng dự sinh nhật một người bạn. Quanh bàn tiệc, 
tám cô gái ngoài hai mươi rực rỡ trong váy d m, ly rượu vang trắng trên 
tay. Tôi tin chắc người ngoài nhìn vào Bảo Anh sé không nhận ra điền gi. 
Tôi chỉ thấy nó hơi ít nói hơn bình thường và hay kiểm tra tin nhắn. Tôi lại 
dặn nó, “Mai tao bận, nhưng thứ Tư tao qua đấy nhé, chúng mình sẽ đi 


chơi.” Tôi đã cẩn thận ghi vào trong lịch. 
BẢO ANH 


Lop tan, tôi v`ênhà. Tôi xuống hiệu thuốc dưới chán chung cư để hỏi thuốc 
ngủ nhưng họ không bán. Lên lại trên nhà, tôi thấy h `á hộp. Tôi hơi ch à 
chừ. Lúc đó là cuối gio’ chi `1, trời âm u và hơi có mưa. Tôi lấy lại quyết 
tâm bằng cách nhắn tin tấn công anh bạn trai. «Khóc rất tàu» 

Tôi ghét bố! Ghét kinh khủng. Bố đã bỏ rơi tôi. Chưa bao gio’ tôi có 
cảm giác được bảo vệ. Bố đã để cho tất cả mọi người trong nhà nói tôi là 
một thứ bỏ đi, là một thất bại so với những người khác. Rằng tất cả mọi 
thứ tôi làm d'à sai, d'ài có vấn аё Chi có một Г duy nhất bố đứng ra bảo 
vệ tôi. H à cấp một, một mùa hè tôi cùng bà nội vào Sài Gòn chơi với bố 
và gia đình bác. Khi ở Hà Nội thi bà bình thuong, nhung cứ ở trong đó thi 
bà luôn mang tôi, và chỉ tôi thôi, ra quở trách. Cứ vào trong đó là bà thay 
đổi thái độ. Chúng tôi đi nghỉ mát, và hôm ấy bố là người duy nhất nhìn ra 
di'ài đó. Bố xốc tôi vào thang máy trong lúc bà vẫn dang cán nhàn, làm tôi 
rơi cả dép. «Mim cười trong nước mát» 

Cái hôm mọi người đưa bó từ bệnh viện v`ềnhà thì bác tôi mắng tôi xối 
xả là tại sao tôi không đi cùng, rằng tôi ích kỷ, không biết thương bố. 
Nhưng làm sao mà tôi có thể nói là tôi không muốn di cùng vì bố chả quan 


tâm gi tới tôi, rang bố nói chuyện với tất cả mọi người ở đó, trừ tôi. Rang 


tôi cứ đứng ở góc phòng bệnh như một người thừa, không ai để ý tới cả. 
Cho tới khi bố mất thì tôi vẫn không biết được bố có yêu mình không. 
<Khóc> 

Giờ bố chết r'à, tôi nói giận sao được nữa! Giờ, tôi đã hiểu ra thi bó 
chết r `à! Hiểu ra là h G bé bố cũng dau khổ. Tất cả là do ông, ông là một 
người bó t'à. Bố cám ghét ông nội vì ông ngoại tình. Bố xông vào phòng 
họp của ông, cắm con dao lên trên bàn. Còn ông nội đã từng đi thử ADN 
xem bố có phải con mình không. Bà rất tức giận v'échuyén đó. Tôi muốn 
quay ngược thời gian để dừng cả hôn nhân của ông bà lại. Không có bố thì 


không có tôi. 
QUỲ 


Bố Bảo Anh từng là một đứa trẻ cô đơn, phải sống với ông bà vì bố mẹ đi 
công tác suốt. Lúc tôi kết hôn với anh ấy thi anh ấy đã nghiện rượu r à. 
Hôm tôi đẻ Bảo Anh thì anh ấy say, ngủ quên, chi ñi hôm sau mới vào bệnh 
viện. Sau này, nhi'ài hôm anh ấy cũng quên đón con ở trường. Tôi chắc là 
anh ấy cũng bị trần cám, nhung һа đó mình chả hiểu gi v €chuyén đó, chi 
nghĩ anh ấy hư hỏng, bất mãn với bố mẹ, anh ấy chống đối, phá phách. 
Thời điểm đấy tôi còn quá trẻ, tôi cứ thắc mắc, sao vì chuyện bố mẹ mà 
anh phá vỡ gia đình mình, phá vỡ bản thân mình. Giờ thì tôi hiểu anh ấy 
đập phá là do không kiểm soát được cảm xúc, chứ không phải do hư hỏng. 
Người bình thưởng thì đã không làm thế. Chúng tôi chia tay nhau, anh ấy 
vào Nam sống với vợ mới, Bảo Anh chỉ gặp bố vào tháng hè mà hai bố 
con cũng không gân gũi, khi gặp thì nó sợ hơn là thân thiết. Mỗi ГА đi sinh 
nhật ban bè v é nó rất bu ồn. Các bạn có bố tặng quà, có bố quan tâm, ôm 


hôn. Nó cảm thấy tủi thân, nó thèm được như vậy. Tôi nghĩ đó là lý do Bảo 


Anh luy tình với con trai và không chịu được việc người kia bỏ đi. Khi Bảo 


Anh lớp chín, mười bốn tuổi, thì anh ấy chết. 
BẢO ANH 


Tôi goi cho ban trai và nói rằng anh ấy là đ`ồ độc ác, rằng tôi chỉ nhận được 
ph thừa thai từ cuộc sống của anh ay. Tôi biết là tới một lúc nào đó anh 
ấy sẽ mất kiểm soát, sé tấn công lại tôi, và đi đó sẽ khiến tôi bị kích 
động. Khi nghe thấy câu, “Quan hệ này không ổn,” thì nỗi sợ bị bỏ rơi 
trong tôi lại trào lên. Tôi thấy người mình xỉu xuống, chân tay bủn rủn và 
có gi thúc manh vào tim. Những di $ đẹp dé mà chúng tôi đã có với nhau 
trong quá khứ chay loang loáng qua dM, tôi sẽ không bao giờ có chúng 
nữa. Tôi không thể chấp nhận йг này. Cơn điên bắt dai nuốt chửng tôi. 
Trong tôi là một lỗ hổng, tôi bị rơi vào đó, nó ở bên trong tôi nhưng tôi lại 
roi vào nó, rơi mãi, rơi mãi, vì nó không có đáy. 

Tôi lấy một con dao và båt dM са dứt khoát doc cổ tay. Ba phân. Năm 
phân. Mau đỏ sam bát đ`ầi túa ra dọc cánh tay rất trắng của tôi. Bảy phân. 
Tôi thấy những đám mỡ trắng trắng. Mười phân. “Tôi căm thù anh?” Tôi 
vừa khóc vừa рдо vào điện thoại, “Chết r tôi vẫn sẽ cám thù anh!” 

Tôi lê lét dưới sàn, cứ giơ cánh tay ra đằng trước. Máu chảy ra nhi ài, 
nhưng га nó tự cần lại. Tôi không chết được. Tôi goi cho Nhung. R à cả 
mẹ tôi, mẹ Nhung và dì tôi cũng có mặt. Tất cả kéo nhau tới trạm y tế, mẹ 
nói là tôi bị tai nạn. Họ vừa khâu cho tôi vừa nói, “Phải cẩn thận chứ, phải 
cẩn thận chứ! Suýt vào gân г, may mà không phải đi viện nối gân nhé.” 
Đi óc vẫn còn mu mi, tôi gắt um lên, “Thôi, chị cứ làm di, đừng nói nhi ài 
nữa.” Tôi chỉ mong nhanh v é nhà, tôi rất sợ phải vào bệnh viện như Lần 


trước. Hồ đó người ta cứ hỏi tôi, “Tai sao lại làm nhu thế? Tai sao lại làm 


như thế?” Làm sao mà tôi biết được là tại sao tôi lại làm như thế??? Giống 
như đang ốm mà cứ bị hỏi, tại sao lại ốm, tại sao lại sốt. Tôi thấy thương 
cho những người nông thôn nằm đó, họ phải chịu đựng cách người ta đối 


xử trong đó. 
NHUNG 


Buổi chi ài trước cái ngày mà tôi lén lịch đi chơi với nó, điện thoại của tôi 
rung chuông. Trong máy, Bảo Anh khóc thảm thiết, “It didnt work.! I need 
help...” May là lúc đó tôi đang ở g @ nhà nó, nên tôi chay ngay sang. Cửa 
nhà nó mở, nhưng nó không ở trên sofa phóng khách như mọi l'án. Căn hộ 
âm u, vắng lặng. Tôi chạy vào trong phòng ngủ. Nó mặc áo phóng, quần 
đùi, nằm trên sàn d % máu, khóc thút thít. Tôi quỳ xuống, “Mày có làm sao 
không? Thế bây gio tao gọi cho bệnh viện nhé.” Nó méu mao, “Đừng... 
Bọn họ sẽ bắt tao đi đấy. Tao không muốn quay lại chỗ đó nữa đâu.” Tim 
đập thình thich, tôi lấy điện thoại ra, loay hoay google, Tôi bị mát nhiều 
máu, tôi phải làm sao? và Làm gì với một vết cắt sâu? Tôi không muốn 
làm cái gi sai khiến Bảo Anh bị tran trong hơn. Tôi kiếm một cái khán, 
“Bây giờ tao sẽ ấp nó lên tay mày nhé, sẽ hơi đau đấy,” r áp vào tay nó. 
Nó rống lên đau don. 

Tôi gọi điện cho mọi người, r & nói với nó, “Mẹ mày và di may đang tới 
đây, có thể mọi nguoi sé nói những di mà mày không thích, nhung ho 
đang cố giúp mày, đừng nghĩ là họ đang đối xử tệ với mày nhé. Hãy cố ở 


£99 


bên tao nhé.” Tôi biết người trân cảm c? được nghe gi, muốn được đối 
xử như thế nào. H `á cấp hai tôi cũng đã có thời kỳ rất tệ mà chang có ai 
giúp, tôi cũng đã từng rạch tay mà không ai trong nhà biết. Cho nên bây giờ 


tôi cho Bảo Anh đi mà һа đó tôi không có được. Bảo Anh không cà 


nghe những di '& như là người khác còn có nhi ñ vấn đềhơn, mình còn có 
me chăm sóc, mình phải manh mé lên, sẽ còn nhi $i khó khăn trước mắt, 
cuộc đời nào chả có bất công, r nhìn người này đã đạt được cái này, 
người kia đã làm được cái kia. Bảo Anh biết tất cả những cái đó, nó không 
ngớ ngẩn, nhưng khi bị nhắc như vậy, nó càng cảm thấy thất bại, nó là 
gánh nặng cho mọi người. 

Lúc ở trạm xá, mẹ Bảo Anh lộ rõ sự mệt mỏi. Nó không biết mình phải 
làm gì nữa. Bảo Anh thì cáu kinh và ë ch €nhu một người vừa trải qua thất 
bại một lần nữa. Nó chọn tôi là người ở lại với nó lúc nguoi ta khâu vết 


thương, trong khi mọi người phải ra hết ngoài. 
QUY 


Sau khi sinh Bảo Anh, tôi bị stress nặng, tôi đoán là tr m cảm sau sinh. Bố 
Bảo Anh thì chẳng khi nào ở nhà, trong túi thỉnh thoảng lại có phiếu mát 
xa. Tôi chỉ có một mình, người thân ở xa hết. Buổi tối, con khóc cả đêm, 
bố nó trùm chán qua і, “Khóc gi mà khóc kinh thế.” Tôi nghi, thói, mình 
tự giải thoát đi. Lúc Bảo Anh được chín tháng, tôi nhảy từ tầng hai xuống. 
Tôi bị chấn thương cột sống, nằm viện một tháng, chạy vật lý trị liệu đến 
ba tháng sau mà đi lại vẫn tập tễnh. Bây giờ tôi vẫn bị ảnh hưởng, lưng vẫn 
đau. 

Nên lúc vào bệnh viện, tôi gặp mấy cô bị trần cảm sau sinh thi thấy 
thương lắm. Có cô bảo, “Em cũng không hiểu sao nữa chị a, em chỉ muốn 
đâm d'ài vào ó tô chết thôi. Ch ông em rất là thương, rất là quan tâm, tối 
anh ấy bế con, dỗ cho nó ngủ, nhưng mỗi khi nghe tiếng con khóc là em lại 
lên cơn điên muốn đập nó chết.” Bệnh này khổ lắm, mà không phải ai cũng 


hiểu. 


Hôm đó, Bảo Anh phải khâu tám mũi. Mà mãi nó mới chịu tới phòng 
khám để khâu vết thương. Nó cứ la lên, “Con không đi đâu, mẹ lại cho con 
đi bệnh viện tâm th chứ gì?” Cuối cùng mọi người ra hết ngoài, mình cái 
Nhung ở lại dỗ Bảo Anh. Tôi rất may mắn là có Nhung, nó rất tốt, rất chín 
chắn và thương yêu bạn thật sự. Tôi hay hỏi ý kiến nó trong cách cư xử với 
Bao Anh. Gia đình Nhung cũng coi Bảo Anh như con chau trong nhà, nên 
nó thấy ấm cúng, gì gũi. Sau này, Bao Anh kể cho tôi, lúc rạch tay là nó 


muôn chết thật sự, nhưng đau quá nên nó c 3 cứu ban. 
BẢO ANH 


H à nhỏ, khi đến nhà bác chơi, tôi rất ghen ti khi thấy các chi được ôm 
hôn, vuốt ve. Tôi làm mọi thứ để cũng được như vậy, nhưng sau thì nhận ra 
minh sẽ không bao gio’ là một ph‘ trong gia đình ấy được. Tôi nhớ minh 
rất thèm cảm giác được yêu thương, nhưng bố thì toàn say xin và bố mẹ 
thì hay cãi nhau. «Khóc» Tôi nghĩ vấn d'élón nhất của tôi là tôi vẫn di tìm 
một hình tượng người bố. Mẹ bảo là tôi lụy tình. Tôi muốn có được cảm 
giác là đàn ông c Ç tôi, tôi có giá trị với họ. 

Tôi không muốn bị phụ thuộc vào người khác như vậy, không muốn là 
nô lệ của cảm xúc như vậy, nhưng tôi không khác đi được. Lúc bình 
thường, tôi đi học, gặp bạn ở cà phê, và tự nhủ, chia tay thì đâu có sao, 
mình sẽ bat dài lại. Nhưng khi ban trai nói là sẽ bỏ tôi thì tôi lại lên cơn. 
Lúc đó tôi như một con người khác, mất kiểm soát, cay nghiệt và độc hại. 
Tôi cũng không hiểu nổi bản thân nữa. Tôi có đang già vờ không? Nhi ài 
khi đứng trong nha tám hay trên xe buýt tôi cũng bị h `á hộp, r'à khóc. Moi 
người bảo tôi xinh đẹp, tôi được học hành, tôi còn trẻ, còn có tương lai ở 


phía trước, vậy mà sao tôi lại tiêu cực như vậy. Làm sao mà tôi trả lời 


được? Nhi à lúc tôi thấy mệt mỏi thay mọi người. Giờ đây tôi là một cái 
của nợ cho người xung quanh. Tôi không dám liên lạc với Nhung nữa. Tôi 
rất bế tắc. Tôi phải làm gì đây? 

Hôm đó, từ trạm xá v6 me gội dài, sấy tóc cho tôi. Nhung ở lại qua 
đêm. L` này, tôi thấy bi quan hơn ba năm trước, vì tôi ý thức được là nó 
có thể quay lại. Tôi có lựa chọn nào đây? Tôi sợ thuốc, sợ bệnh viện, sợ 
bác sĩ tâm thn. Tôi cũng đã thử trị liệu tâm lý, trả tới hai triệu một buổi. 
Sau ba buổi, mất sáu triệu, thì tôi bỏ. Tôi không muốn đặt thêm gánh nặng 
tài chính lên me, di $ đó sẽ khiến tôi cảm thấy tệ hơn. «sut sit» Trần cảm 
là bệnh của người giàu. 

Hôm sau tôi vẫn đi học, cổ tay băng bó. Nhưng có một cái gì đó đã khác 
đi. Tôi sợ chính mình. Vốn sợ đau, tôi không bao giờ nghĩ là mình có thể 
làm được di $ như thế với bản thân. Tôi lo là trong tương lai minh lại có 


thể hành động như vậy. 
QUY 


Trước kia, tôi càng thẳng, trách móc, phán xét nó, “Chỉ vì một thằng đàn 
ông mà đối xử với mẹ thế à. Mẹ đã nuôi con bao nhiêu năm.” Thế là cơn 
của nó càng nặng lên. Sau này, tôi tìm hiểu, đọc tài liệu nọ kia, và bat dài 
hoc cách а kiểm soát bản thân, binh tinh, kiên nhẫn hơn với con. Nhung 
vẫn có những tích tắc tôi động lòng. Nhà người ta có nhi'ài con mà không 
sao, mình có một đứa mà nó sống dở chết dở như vậy. Đã có lúc tôi nghĩ, 
sống thế này thi sóng làm gi nữa, thôi, một li'& thuốc, cà hai mẹ con cùng 
đi luôn cho xong. Đó là quãng thời gian tôi mất ngủ tri. miên, sút cân dữ 


đội, và luôn có cảm giác bất an, đặc biệt vào buổi tối, khi nó hay lên cơn. 


Đã nghe nhi bạn bè tôi kể con họ bị tr m cảm, nhưng thú thực chưa 
bao giờ tôi nghĩ là bệnh có thể rơi vào con mình. Nhưng thực ra từ h` cấp 
ba nó đã có những dấu hiệu га, Tự ti, sợ cô yêu quy các bạn khác hơn, cô 
độc vì không có bạn. H à đó minh lai bảo, ái xót, chuyện trẻ con. Mình 
không hiểu được đó là những lúc con trẻ đã kêu cứu r à. 

Cái bệnh này kỳ lạ, đến nỗi h'à f` tôi còn nghi, hay là nó giả vờ, nó 
muốn gây chú ý. Chi di đám cưới còn vui vẻ, tối nó đã đòi nhảy từ ban 
công. Có khi vài phút trước đang vui, sau đã nằm rúc vào chăn khóc. Nó cứ 
ôm chặt tôi, bảo, mẹ ơi con đau lắm mẹ ạ, con đau lắm, như ai bóp nghẹt 
trong tim vậy. Sau mỗi cơn thì nó lại nói, con xin lỗi mẹ, con làm mẹ khổ, 
con không kiểm soát được. Tôi không biết giúp con bằng cách nào ngoài 
bằng yêu thương và chăm sóc nó. Kiên nhẫn, không thúc ép, không sốt 
ruột, không dạy dỗ, khuyên nhủ cái gì cả. Mình chỉ ở bên cạnh, nắm tay nó, 
cho đợi. 

Trong cuộc chiến này, nếu đơn độc thì mình sẽ không thể nào vượt qua 
được. Người Việt minh thì hay xấu hổ. Nhi phu huynh cứ bảo, không, 
con tôi chẳng làm sao cả. Tôi thì khác, tôi chả giấu ai hết. Thời gian dài, 
tôi phải chạy theo từng người để xin lỗi họ và giải thích v'étinh trạng của 
con, vì nó nói những câu rất hỗn. D` d` ban bè nó cũng hiểu, chứ lúc 
da chúng nó xa rời con bé hết. Ó tiệm tóc hay cửa hàng qu` áo, tôi luôn 
nói riêng với nhân viên để họ đối xử với nó bình thường, vui vẻ, không coi 
thường hay phản ứng lại cái cục càn của nó. Tôi nghe lời khuyên của cái 
Nhung, quan tâm tới Bảo Anh nhưng không để nó ăn vạ, bắt nạt, không 
chăm bam nó như một đứa trẻ. Tôi vẫn cố gắng giữ một cuộc sống riêng, 
tôi tập Zumba, chèo thuy @, tôi đi chơi với chúng ban thời phổ thông. Ban 


bè tôi vô cùng tốt, họ hay rủ Bảo Anh tham gia các hoạt động xã hội để nó 


thấy mình có ích, có đóng góp cho cộng đồng. Moi nguoi trong công ty 
của tôi cũng rất thông cảm, không ai kỳ thị. Anh trai tôi lúc da còn hay 
nói, “Con tôi mà thế thì tôi đã đánh nó tan xác,” nhưng khi hiểu ra thì trở 
nên mn mỏng và rất thương nó. Kể cả cô giúp việc ở nhà cũng tinh ý va 
nhẹ nhàng. Chỉ có tình yêu thương mới có thể làm nhẹ bệnh cho Bảo Anh. 
Đến gió thì tôi nghĩ mình đã nỗ lực hết sức г. Tôi luôn nói với moi 
người là mình chuẩn bị tinh thn cho trường hợp xấu nhất. Diu gì xảy ra 


thì đó cũng là ý trời r à, mình không cưỡng lại được. 


Câu chuyện số 3 

MỘT KHÔNG GIAN 
XANH TÍM _ 

VA DAC QUANH 


(Hoa, 53 tuổi, kinh doanh tw do) 


Bỏ lại ga tàu điện ng ám sau lung, Hoa băng qua bãi cỏ rộng. Xa xa, những 
vạt rừng của ngoại ô Stockholm sáng lên trong ánh nắng hè muộn. Tâm trí 
Hoa trở v 'é với những v о’ của Anna Akhmatova, nhà thơ người Nga 


yêu dấu của chị từ h ú đại hoc. 


Đằng nào cũng chết, sao không bây giờ? 
Ta chờ mi đó, ta đang nát lòng 


Ta tắt đèn đi, cửa ta toang mở. 


Những loi trò chuyện cùng Thần Chết mà Akhmatova viết trong giai 
đoạn tăm tối nhất của đời ba đã đi theo Hoa qua gn bốn tháp kỷ, quãng 


thoi gian chị hoc cách sống với căn bệnh tram cảm của mình. 


AZ 


Chờ mi đến cùng, giản đơn ngọt mộng 
Vóc dáng thế nào cũng không quan trọng 


Ao đến mau di nhw viên đạn độc... 


Đến lúc này, dù giai đoạn thê thảm nhất đã qua, tr'ám cảm vẫn đeo bám 
chị như một con chó lẽo đẽo ở bên, lúc xa lúc gn. Nó sẽ gửi những tín 
hiệu trước khi lặng lẽ áp tới, như vào sáng nay. D'ài tiên, chị có cảm giác 
lạnh ở lưỡi. R` sẽ hơi đau bụng. Tâm trạng vui vẻ, hào hứng của chị đột 
ngột biến mất, một nỗi bu ‘ёп vô cớ xuất hiện. Tự nhiên nước mát chị chảy 


ra. R &i Hoa thấy như có con rắn lạnh ngắt trườn trong bụng, khiến chị phải 


rùng mình. Cái đau đớn bên trong lớn dm lên, một thứ dau đớn khó tả 
được bằng lời. 

Từ bìa rừng, con đường mòn cong nhẹ và bat d'ái trườn lên cao. Hoa 
bước đề trên sỏi và chinh lại chiếc áo khoác màu cam. Những lúc như thế 
này, chi sé tránh xa tin tức thoi sự, chọn mặc d ó nhi ёл mau dù thực ra chi 
chỉ thích trắng và đen, và cố gắng hoạt động chân tay thay vì tiếp tục ng à 
bên bàn giấy. G` cả cuộc doi, Hoa không rõ mình bi sao. Giỏi nhac và vé, 
biết đọc từ sớm, được nhi ài người tấm tắc là thần dng, nhung Hoa lớn 
lên với một cảm giác căm ghét bản thân. Càng được khen, con bé Hoa lại 
càng thấy mình xấu xí, kém cài, và tin rằng thực ra nó dang bị chế giéu. 
Những lúc sắp lên sân khấu, là tâm điểm của hàng trăm ánh mất, là những 
lúc nó muốn chết nhất. Đó không phải là cảm giác muốn biến mất vì xấu 
hổ, mà là mong muón tự tiêu diệt bản thân, nhưng không theo một cách nhe 
nhàng mà phải thật đau đớn. Sự căm ghét chính mình lớn lên theo thoi gian 
và trở nên tự nhiên với Hoa như người khác thấy đói, thấy khát. Càng giấu 
nó đi, nó lại càng trở thành một thứ ung nhọt bên trong chị. 

Hoa vẫn cho rằng chuyện của chị là kết quả của một tuổi thơ cô đơn. 
Chị đã ở một minh nhi à quá. Nếu như h ó nhỏ chị được lắng nghe, được 
vuốt ve, được tặng quà, thì liệu nỗi cô đơn có tích tụ lại thành bệnh như thế 
này không? Bố chị là quan chức lớn, cả bố làn mẹ йё đi công tác bi 
biệt. H tưởng lại, chị vẫn thấy mình là con bé con lang thang trong khuôn 
viên rộng lớn của gia đình ở Hà Nội, ngoài cổng, lính gác đứng ngày đêm 
khiến bạn bè không dám tới chơi. Bên ngoài nhìn vào, gia đình Hoa nf 
nếp và trí thức, nhưng bên trong là sự lạnh lẽo. Từ nhỏ, Hoa đã hiểu được 
là bố mẹ luôn tim mọi cơ hội để không phải о № nhau. Cô bé Hoa luôn mơ 


ước được sống trong một gia đình đông con, tối chen chúc nhau ngủ trên 


một giường. Hay ít nhất là trong nhà có những buổi nói chuyện bình 
thường, cãi vã to tiếng cũng được, vẫn còn tốt hơn là sự im lặng băng giá 
nhân danh sự “có học” và nỗ lực “không làm tổn thương con cái” của bố 
mẹ. 

Lớn lên, Hoa cao hơn các bạn gn một cái d 3i, lêu déu lạc long giữa 
đám đông thường xuyên xì xào, chỉ trỏ, chế giễu. Vung v étrong giao tiếp, 
Hoa cảm thấy rõ rệt rằng mình kỳ cục, bất bình thường và không có cửa 
nào để sống. Cảm giác lẻ loi trong đám đông ám ảnh Hoa tới mức sau này 
chỉ с một di & gi đó của ch ng khiến chị liên tưởng tới cái đám đông kia 
đã có thể làm chị hoảng hốt. Hoa sợ người cuối cùng mà chị có thể bấu víu 


vào cũng chuan bị rời bỏ mình để nhập vào bọn họ. 


Tuổi thanh niên của Hoa trôi qua ở Ba Lan, nơi chị học thiết kế sân khấu. 
Giờ đây, nhắm mắt lại, chị vẫn thấy những ngày đông tuyết tan, bùn lép 
nhép dưới đôi ủng ướt sing. В й trời xám và nặng trĩu, tiếng qua kêu khan 
khàn lẻ loi, những đàn chim tan tác trên trời như tàn tro đen. Sang năm thứ 
hai, Hoa bắt d'ài mất ngủ trắng đêm và cứ vài tháng lại vào viện cấp cứu vi 
đau bụng khủng khiếp mà không ai biết đó là do trần cảm. Mỗi khi cơn 
của chị trỗi dậy, Hoa lại mặc phong phanh, đi ra đường để tuyết cào vào 
mặt cho tới khi ngọn lửa bên trong chị dịu đi. 

GẦn Ба mươi tuổi, Hoa cùng ch Mg và con nhỏ chuyển về Sai Gòn. 
Đêm nào, cho con ngủ xong, Hoa cũng chạy xe máy như điên ở ngoài 
đường. Đó là lúc chị được hiện nguyên hình là một phụ nữ đau khổ và bế 
tắc, trước khi phải trở lại vai trò người mẹ, người vợ vào sáng hôm sau. 


Chị lang thang bến Bach Dang, cố tình dừng xe cạnh đám bụi đời mà 


chẳng ai làm gi chi cả. “Di di...” họ đuổi. Bạn bè, họ hàng, không ai biết 
chị bị sao, cả chị cũng vậy. Mọi người cho là chị “giống Tây”, “lãng mạn”, 
thích hành xử khác thuong. Ch @əg chi cho là chi “thích quay chút cho vui", 
Hoa cho là mình bị điện. 

Mãi tới ngoài bốn mươi Hoa mới gọi tên được căn bệnh của mình, và 
hiểu rằng những thứ bất thường kia là biểu hiện của bệnh lý, chứ không 
thuộc v ébàn chất của chị. Hoa bát d'ài con đường hiểu va chấp nhận ban 
thân, thấy mình dáng thương thay vì dáng trách. Thi Vipassana giúp chi 
học được cách quan sát tâm trí, cư trú trong hiện tại. Giấc ngủ của chị được 
cải thiện. May mắn thay, việc dinh cư ở Thuy Điển, lúc này Hoa đã gn 
năm mươi, giúp bệnh của chị thuyên giảm thêm một nấc. Hoa cho rằng đó 
là vì bên này chỉ được sống trong một môi trưởng mà chị được chấp nhận. 
Không còn những ánh mắt, những cái nhíu mày d % dấu hỏi, những thái độ 
e dë vì sự “lập dị” của chị nữa. Ở đây, không ai thấy ai là ky quặc, hoặc 
đúng hơn, mọi sự kỳ quặc d'ài được để yên. Mùa đông ở đây dài, nhưng bù 
lại, Hoa tránh được cái ngột ngạt trước cơn mưa va cái п`@ âm thanh âm i 
ngày đêm của Sài Gòn. 

Giờ đây, thật kỳ diệu, cuộc sống trôi qua một cách bình thường, giờ này 
thì ăn, gio’ kia thì ngủ, giờ khác thì gặp bạn bè, chả có gì đáng nói cả. 
Trước kia, chi hay thần ghen ti, о, sao người ta có thể sống bình than vậy 
nhỉ, sao họ chi phải lo mỗi cơm áo gạo ti mà không có những thứ vat vã 
ngớ ngẩn như chị? Trước kia, hằng sáng chị sẽ tỉnh dậy với một nỗi lo 
lắng, bất an mơ hô Không có tin gì xấu, rà soát hết г“? Nhưng sự đe dọa 
vẫn lơ lửng trong không trung. Không, chắc han vẫn có di W gì tệ hại đang 
ché trước mát! 


Năm ngoái, Hoa làm tinh nguyện viên cho một tổ chức xã hội, công việc 


của chị chi là ng à nghe người khác nói, hoặc ôm họ một cái. Ph‘ lớn đó 
là những người già, người góa bụa, người độc thân, người cô đơn. Họ tới 
để được chia sẻ, hoặc nhi ёл khi chỉ để được có người ng à cạnh một lúc, 
cả hai cùng im lặng. Hoa học được cách mở lòng. Đã trưởng thành và có 
hiểu biết, con trai Hoa kiên nhẫn với những cơn lên xuống của chị, gợi 
chuyện để mẹ kể và chăm chú lắng nghe mà không khuyên răn hay bình 
phẩm. Được nâng đỡ trong những cơn đau, những lúc bế tắc, dần dần, nỗi 
căm ghét bản thân trong chị nhạt đi. Ch @mg Hoa thở ra nhẹ nhóm, anh 
không phải thận trọng dò xét tâm trạng của chị như dò min mỗi khi nói 
chuyện nữa, dù anh vẫn còn bị ám ảnh bởi tiếng dao chặt trên thớt. Trước 
kia, những lúc bức bối, Hoa hay lấy thớt ra băm như vậy, nếu không, chị sẽ 
phải cắt tay mình. V'élai Việt Nam sau mấy năm, ban bè nhìn Hoa rất lâu, 
có gì đó ở chị đã thay đổi. Ó, hóa ra giờ đây, trên mặt chị đã có sự tươi 
tỉnh. 


Đằng sau Hoa, thành phố đã lùi ra xa, tiếng xe có ram ri vọng lại. Khung 
cảnh xung quanh gợi chị nhớ tới một гё gì đó mà chị không diễn tả 
được. Sau hai mươi mấy năm dùng thuốc ngủ, cả trí nhớ và khả năng biểu 
đạt của chị bị suy giảm nhi à. Hoa lo lắng là minh bát dài quên nhi à thơ 
và lời bài hát. Vẫn có những giai đoạn mà mỗi đêm chị chỉ ngủ được một 
hai tiếng, nhưng mất ngủ không còn đáng sợ như một con ngáo 6p nữa. 
Chị quan sát và chấp nhận nó, thay vì giận dữ với nó hay quay ra sỉ vả bản 
thân vì cảm thấy mình vô dung, bất lực và lãng phí thoi gian. 

Khu rừng hoàn toàn yên tĩnh, Hoa có thể nghe thấy tiếng thở của mình. 


Liệu có một lời nguy @ đặt lên trên gia dinh chị? Số Газ bố và chị nói 


chuyện với nhau chỉ đếm được trên d 3 ngón tay, nhung chị trân quý mỗi 
dịp hiếm hoi đó. Giờ đây nhìn lại, chị linh cảm thấy bố cũng có đơn như 
minh. H à trẻ, ông hay vác súng vào thiên nhiên để đi san và được một 
mình, tránh xa đám đông. Ông đã phải mang gánh nặng u uất tới mức nào 
mà không thể chia sẻ? Em trai chị thì hắn là cũng bị tr m cảm гё. Chứng 
kiến những xung đột kinh khủng giữa bố mẹ khiến cậu bị tổn thương sâu 
sắc. Hán bố vì những quan hệ ngoài lu ng của ông, cậu trở nên phá phách 
và nghiện ngập. Khi vào Sài Gòn, Hoa đưa em vào theo, thương và lo cho 
cậu ấy như con. Cậu chết năm bốn mươi tuổi. Đến lượt mình, con gái cậu 
cũng phát trầm cảm nặng khi ngoài hai mươi, tháng trước nó vừa rạch một 
vết dài dọc cổ tay, ngươi nhà ở Hà Nội báo sang cho chi vậy. Con gái của 
bố Hoa với người vợ sau, năm nay đã gn ba mươi, cũng hay rạch tay và 
doi tự vẫn như vậy. Bi kịch ch ‘ng chất bi kịch. Liệu những thế hé sau dang 
chịu nghiệp tử thế hệ trước, Hoa vẫn hay tự hỏi. 

Dưới thung lũng phía xa, mặt hó nước lấp lánh. Hoa nằm xuống thảm 
cỏ, mắt nhắm, miệng hé mở, tận hưởng những tia nắng cuối cùng của ngày 
trước khi phải trở v'& Sẽ chẳng bao giờ chị h` phục hoàn toàn, chị biết 
vậy, dù gio đây chi đã có thể kể v €qua khứ mà không còn cảm giác ngực bi 
bóp nghẹt nữa. Hoa luôn nhac mình phải cảnh giác, chi lơ đãng chút thói là 
chi lại thấy mình trôi vào sự sợ hãi vô cớ. СЫ c`ã một hôm trời ат dam, 
một chuyện bu n nghe từ người quen, thì dù trước mặt chị là ch Mg hay là 
con, tay trong tay, mắt nhìn mắt, nhìn mãi nhìn mãi, chị sẽ chỉ thấy một 
khoảng trống dẫn tới một không gian xanh tím, đặc quánh. Trong không 
gian đó, chi tè từ rơi qua nhi ài tầng mà không thể bau víu vào đâu. Bên 
trên, vồng sáng của mặt trời nhỏ dần và mờ dần. Không có gì níu kéo sự 


tần tại vật lý của Hoa nữa, xung quanh chi là lạnh lẽo, ẩm ướt và sợ hãi. 


Trong cái hố xanh tím đó, Hoa thấy cô đơn vô cùng tận, tới mức chị không 
rõ mình có đang còn t` tại hay không. Hoa vẫn cho rằng đó là những lúc 
nỗi sợ vô thức và ám ảnh của một đứa trẻ lớn lên trong một gia đình bất 


hạnh lên tiếng. 


Câu chuyện số 4 


CHÚNG TÔI 
RƠI XUÓNG VỰC 


(Thạch, 83 tuổi, bộ đội giải ngũ) 


Chúng ta làm việc được chua a? Tôi xin bat d'ài theo cái sự chuẩn bị của cá 
nhân tôi. Tôi xin báo cáo sự thật của tôi để bác nghe. 

Tôi sinh nam 1937. Di bộ đội, r v'élàm cho hậu с^ quân đội. Quá 
trình công tác ba mươi nam, nhi ài Lần được chiến si thi dua, chiến sĩ quyết 
tháng, được di báo cáo toàn quốc năm sáu mươi chín. HG đó có ông nhà 
văn được phân công giúp nhóm chúng tôi viết báo cáo thành tích để đọc 
trước hội nghị. Bằng khen, giấy khen các loại thì nhi'éu. Năm năm mươi ba 
tuổi thì tôi nghỉ hưu. 

Báo cáo với bác, thời trung niên tôi khỏe mạnh. Đến lúc v éhuu tôi cũng 
chưa biết ốm đau là gì, chỉ thỉnh thoảng sụt sit chút. Ngủ một giấc, mai lại 
ào ào. Nhưng mà đến năm 2012, khi tôi bảy mươi lăm tuổi thì nó xuất hiện 
trong dài những cái không được thoáng đãng. Trước đây thì tôi vẫn hằng 
ngày tập tanh, tối tắm rửa, ăn cơm гй đi ngủ, nhưng từ 2012 thì nó bắt d'ài 
loạc choạc, ngủ nghê không được, hay bị mê sảng. Lúc dA tôi cũng cứ coi 
là binh thường, di tìm uống mấy cái thuốc an thần, thảo dược này no, 
nhưng chả có cái tác dụng gì. R Q tôi mày mò tập thiền. Lúc đi thì nó 
giúp tôi ngủ được chút, nhưng v`ềsau cũng không ăn thua gì. Tôi cứ chong 
mát ra. 

Suốt bốn năm tôi ở trong tình trạng d 3i óc âm u, căng căng. Tôi cứ mày 
mò, không có ánh sáng khoa học, không tranh thủ được sự giúp đỡ của các 


nhà chuyên môn. Tới 2016 thì tôi mất ngủ dữ dội. Cứ chập chon cả đêm, 


thỉnh thoảng thiếp di một lúc, nhưng không thể nào ngủ sâu. Nó dn tôi 
vào chân tường. Bí quá. Bệnh viện tuyến dưới thì cũng chỉ cho Rotunda, 
r khuyên tôi uống thêm ngó sen, dai loại thế. Tôi quá chán họ. Tôi bảo, 
hay là mình có vấn d'év'étám thn, nhưng các con tôi cứ gạt đi. “Bố có bi 
tâm thn gì đâu, bó tự dia chỉnh đi.” Chúng quan niệm bệnh tâm thn 
nặng n équá. 

Nhưng tôi không chịu được nữa. Lúc nao dài óc tôi cũng u mê lên vi 


mất ngủ. 


Bây giờ tôi nói tới chuyện Thắng, con trai cả của tôi. Năm nay Thắng đã 
sáu mươi tuổi. Con trai thứ và hai con gái của tôi thì là công nhân hay buôn 
bán nhỏ, riêng Thắng thì tốt nghiệp Cao đẳng Y, nó thiếu chuẩn Đại học Y 
có nửa điểm, tôi cứ tiếc mãi. Ra trường Thắng được di'ài động v trung 
tâm y tế của quận. Tháng là niên tự hào của chúng tôi. Nó đẹp trai, ngoan, 
không rượu chè, không thuốc, di khám v'é hôm nào trong túi cũng đầy 
thuốc lá bệnh nhân mời để tranh thủ ông bác sĩ kê cho cái phiếu nghỉ làm. 
Nó đem v Š vứt hết vào thùng rác. Riêng đường vợ con thì nó khó tính lắm. 
Nhi cô bệnh nhân của nó được gia đình người ta đưa đến tận nhà tôi, 
nhưng mà nó lắc hết. Người thì nó chê là xấu, người thì nó chê gót chân 
không hing. Day, lại còn thế nữa, gót chân không h tng thì không phải là 
người có sức khỏe tốt. Rất cM kỳ thế đấy. 

Hồ đấy thi minh không biết, mình có con mát tâm thn đâu mà biết, 
moi thứ rất bất ngờ, nhưng bây gio nhìn lại thì mình thấy nó có những tín 
hiệu. Tháng bắt (Гап rửa tay mười mấy, hai chục Га một ngày, chà xà 


phòng rất kỹ. R` một hôm nó ra hàng tôn sắt bên cạnh bệnh viện, bảo bán 


cho một mảnh tôn. Nó muốn làm một cái hiên bên trên cửa phòng khám 
bệnh. Người ta hỏi tại sao lại làm thì bảo là sợ tia nọ tia kia bắn vào. Thế là 
người ta mới bảo, thôi chết, tâm thn г. Hai hôm sau, người của Bệnh 
viện Tâm thần Hà Nội áp đến để khám, khám ngay tại phóng làm việc của 
nó. Hôm sau nữa, Chủ nhật, nghỉ làm, thì ba người của bệnh viện đến nhà 
tôi. Thắng không hợp tác, ho cưỡng chế, giữ tay, r tiêm thuốc. Nó ngủ 
hai ngày mới tỉnh. 

Từ đó, tôi đưa Thắng đi khắp nơi để chữa bệnh. Hai mươi sáu năm trời 
lẽo dëo h con. Thậm chí có những lúc rơi nước mát vi đụng phải một co 
quan nó bao cấp, công quy, bác a. Cái bảo hiểm có lắm thứ phi @ toái 
lắm. Trời ơi, cả rừng thủ tục! Thuốc thang thì lởm. Trình độ Việt Nam, 
hoàn cảnh Việt Nam lúc đó làm gì có những loại thuốc như bây giờ. Còn 
đói ăn mà. Bây giờ người ta không uống những thuốc như h à đó nữa. 

Bác sĩ chẩn đoán Tháng bị tâm th'À phân liệt. Hoang tưởng sợ hãi. Nó 
hay sợ bị đánh, nên cứ ng а thu lu ở một góc nhà, không dám tiếp xúc với 
ai. Các cơn lên liên tục, chỉ thuốc mới ngắt được. Ngày nào cũng phải 
uống thuốc. Hằng tháng tôi vẫn phải đưa Thắng di lấy thuốc, bố tóc bạc 
đưa con tóc bạc lên xe buýt. Cháu nó có cái vé xe buýt không mất tiền, 
người tàn tật mà, nhà nước cho. Tôi toàn ra vào những cái chỗ của người 
bệnh tâm thn, u ám, chả có tí tươi sáng nào. Vat vả quá nhi. Lo lắng, 
chạy vay miếng ăn, lương hưu thì thấp. Vâng, sức ép ác liệt, sức ép tü tứ 
phía. Thắng phát bệnh một cái là các em Thắng dạt ra ở riêng hết. Bệnh này 
thì không thể ở chung được. Chỉ có bố mẹ là không có đường chạy thôi. 
Nang n€ lắm, nó làm suy sụp cả một gia đình. Chúng tôi rơi xuống vực. 
Chẳng may bị gãy tay, gãy chân, hay hỏng một mát mà tinh th'án khỏe thì 


vẫn còn hơn bị bệnh tâm th à. Cái bệnh này nó lại dai dẳng. Có bệnh nào 


khác lại khiến con có thể giết bố mẹ đâu, nhưng người hoang tưởng thì có 
khi tưởng bố me là kẻ thù. Máu chảy đâu ru  bâu đến đấy, con ngược đãi 
bố mẹ thì có nhung con mà giết bố mẹ thi chỉ có ở bệnh tâm thần. Tôi nói 
cho bà nhà tôi biết là khi nói chuyện với Thắng thì mình phải bình tĩnh, nhẹ 
nhàng, không được cắt ngang. Mình có thể góp ý, nhưng không được quát, 
được cấm. Càng cấm thì nó càng bị ức chế, càng ức chế thì lại càng phải 
nuốt nhi thuốc, lại mất nhi ёл tin. Minh nói chuyện với nó, thứ nhất là 
để giúp nó giải tỏa, thứ hai là để xem mức độ tỉnh táo của nó tới đâu để mà 
điều chỉnh thuốc. Thuốc thì phải pha ra nước, chứ để cả viên thì nó nha 
thuốc ra, nó không uống. Thắng cũng thích nói chuyện, nhưng mà phải nói 
theo cái gu của nó. Thắng thích con gái đẹp. Nó mà nói chuyện với cô nào 


đẹp và hợp gu thì người nghe bên cạnh sẽ không biết nó bị bệnh đâu. 


Lai quay lại h `á 2016. Mất ngủ ghé quá, người tôi hết sức mệt mỏi. Cả bốn 
năm tôi cứ quanh quán ở bệnh viện tuyến dưới, mà họ không nghĩ tới 
chuyện tôi bị tâm th, chỉ nghĩ tới mỡ máu và huyết áp vớ van. Cái thằng 
bệnh viện này không có khoa tâm thn. Goi là da khoa nhung mà gọi cho 
nó vul. 

Cuối cùng tôi vượt tuyến, tự bỏ бё túi ra, vào khoa Tám th của bệnh 
viện Bạch Mai. Tôi bảo các con, chúng mày cản thì mặc chúng mày, việc 
tao tao làm. Tôi là tuổi Sửu, học hết lớp một thì mẹ cho đi ở, cho nên là tôi 
mất tuổi thơ. Sau này vào bộ đội thì mới được đi học bổ túc văn hóa, đến 
lớp chín thì đơn vị chia năm xẻ bảy phân tán đi lung tung nên không có 
đi kiện học nữa. Ngu thi có ngu, nhưng khi đã thấy vấn d'éthi tôi lập tức 


sửa ngay. Tôi xin báo cáo với bác thế. 


Ở Bạch Mai, người ta cho làm xét nghiệm, r khẳng định là tôi bị hỗn 
hợp trân cảm và lo âu. Mức độ nặng. Họ còn chú thêm vào trong y bạ, 
“yếu tố đặc biệt là đã nhi'ài nắm chăm sóc con trai bị bệnh tâm thn”. 

Uống thuốc của Bạch Mai vào thì tôi được cải thiện chút ít, gọi là ba, 
bốn ph trên mười. Nhưng tôi vẫn không thoải mái, nên là rất lúng túng. 
Loanh quanh thế nào tôi biết được bác sĩ Phi. Anh ấy hỏi han rất kỹ vé 
cuộc sống của tôi, r à dò tìm li'à thuốc phù hợp cho tôi, phác d'ódi ài tri 
đi từ thấp tới cao. Anh ấy bắt tôi mỗi tuần tới gặp anh ấy một ln, chứ 
không tháng một ln như ở Bach Mai. Sau mấy tháng vẫn chưa thấy ổn, 
anh ấy khuyên tôi nhập viện Lão khoa, nơi anh ấy làm việc. Lúc đó các 
con tôi vẫn không hài lòng. Tôi nuốt thuốc trước mặt chúng thì chúng 
không phản đối, nhưng cũng chỉ im lặng. Tôi ở trong viện mười hai ngày, 
ngày nào anh Phi cũng hỏi tình hinh. Sau dám ngày thi mỗi tối tôi bắt d'àu 
ngủ được vài tiếng. Thế là người ngợm thấy thoải mái ngay, cơ thể nó 
khác ngay. R ` thậm chí buổi trưa cũng ngủ được khoảng nửa tiếng. Tôi ra 
viện, mang cái đơn của thằng Lão khoa sang thằng Bạch Mai, vì ở Lão 
khoa thì bảo hiểm chi trả khi ở nội trú. Thế là bên Bạch Mai cấp thuốc cho 
tôi theo đơn mà anh Phi đã chỉnh lên chỉnh xuống ấy. Tôi uống thuốc từ 
bấy tới giờ. Ngoài ra thì tôi vẫn thi. Thi @ tốt lắm, bác a. Bản chất của 
thiền là tập thở và tập tinh tâm. Nó chỉ yêu c` thế thôi, chứ cái ông Phật 
giáo, Nho giáo thì mỗi ông thêm bớt rau ria một tí, thành ra ly kỳ. Thiền 
giúp tôi nhi'ài lắm, nhung mà nó cũng có giới hạn. Nó không thể thay 
thuốc được. 

Trước kia, lúc nào mình cũng như là cau có, bức bối, thấy cuộc doi gai 
góc, tâm trang như chuẩn bị ly dị vợ. Bây giờ tôi đã tám mươi ba tuổi, 


cũng vẫn thẳng con đấy, cũng vẫn túi tiên đấy, vẫn cái đất nước này, 


nhưng tôi thấy vui vẻ. Xin báo cáo với bác, lạc quan và phơi phới. Đơn 
giản là vì tôi có giấc ngủ. Chín giờ kém mười lam là tôi uống liu thuốc 
thứ ba, chin giờ là tôi bat dâ ngủ. Tôi thường xuyên có được nhi ài giờ 
ngủ sáu trong một đêm, chỉ day một Га để đi đái, bác bảo như thế là lý 
tưởng quá còn gi. Từ cái chỗ không ngủ được mà bây gió tối ngủ được 
năm, sáu tiếng, lại còn say như chết. Khi người ta đã ngủ sâu r thì báo 
cáo với bác, sáng ngày ra nó sướng lắm. Mình mở mắt ra, một bình minh 
đến, bác ạ. Con người, sự vật dịu mát như đang ở mùa xuân, không như 
trước kia, lúc nào mình cũng như đang ở tiết nắng gắt. Tôi tiếc là mình 
không tìm tới ánh sáng khoa học sớm hơn. Bốn năm d tôi cứ loay hoay, 
trên mọi phương diện. Đến bây giờ, đa số người dân cũng đang bị như vậy 
đấy. V`ềcái này, truy & thông tuy có làm nhung chưa tốt. Bệnh tâm th là 
bệnh rat mệt, mà truy ‘ё thông v é nó lai đang còn kém. Xã hội càng hiện 
đại, càng giàu có thì cuộc sống lại càng không phẳng lặng như xưa. AI cũng 
phải g ng mình lên, phải ganh đua. Bây giờ, chỗ nào cái quy luật giá tri nó 
cũng xen vào. Ngày xưa nó không có cái mùi giá trị. Vậy mà đa số, kể cả 
những ông giám đốc, trưởng phóng v éhuu, cũng chưa hiểu gi v €bénh tâm 


thần, chưa nói tới các anh em văn hóa cấp một, cấp hai. 


Bây giờ tôi lại nói đến bác sĩ. Báo cáo với bác là tôi đã gặp nhi'ài đối 
tượng lắm га, nhi`âi ông bà bác sĩ tâm thn lắm, kể cả cho Tháng va cho 
tôi. Nhưng xin phép nói là người có trách nhiệm cao, tận tâm với người 
bệnh không nhi ài. Cái bệnh tâm thn này thì làm gi có xét nghiệm máy 
móc gi nhi à, nên để kê thuốc cho chuẩn thi người ta phải nói chuyện, phải 
quan sát, phải nhìn vào hành vi, phải trông mặt bắt hình dong. Nhưng họ 


không quan tâm lắm, họ chỉ hỏi qua loa, năm mười phút là xong. Làm gì có 


theo dõi, làm gì có hướng dẫn tỉ mỉ. Mà cũng không trách họ được, bệnh 
nhân nhi'à lắm, người nhà quê, người min núi cứ vượt tuyến “an ân. 
Đông kinh khủng bác ơi. Nên là bác sĩ m Xm thì hỏi mà tay thì bấm đủ thứ 
trên doi. Ho cứ nhoáy nhoáy, nháy nháy mấy phát là xong. Còn nhi vấn 
d'& để làm được những đi ài như Đảng nói thì còn nhi à vấn d ềlắm. 

Xin thưa với bác rằng, từ khi tôi vé hưu đến giờ, du lịch không, chè 
không, thuốc lá không, rượu không, và thậm chí vợ ch @əg tôi chưa bao giờ 
dám ăn quà ở ngoài đường cả. Vì sao, vì tim thuốc nó nặng quá. Thuốc 
của bố, thuốc của con. Và khi có cái thằng dịch Covid-19 này thì tôi phải 
cố xoay tin để mua cho mấy tháng liền, vì sợ bị đứt thuốc. Thuong mấy 
tháng d'ài năm thi bảo hiểm có thuốc tốt, EU, My, hay Nhật, nhung sau đó 
thì nhiêi khi ho chi có thuốc An Độ, Việt Nam. Người ta khuyên tôi bán 
cái thuốc kém chất lượng của bảo hiểm di га bù thêm tin để mua thuốc 
tốt bên ngoài. Chứ mình uống thuốc Ấn Độ, Việt Nam là thấy khác ngay. 
Li'ài thì phải cao hơn, mà nó không êm ái bằng. Thay thuốc là mình thấy 
trục trặc ngay. Thế nên là ông bảo hiểm trói tay ông bác sĩ. Ông bác sĩ 
muốn làm tốt cho bệnh nhân mà đâu có được. Đấy là chưa nói đến việc 
bác sĩ không đủ trình độ hay cẩu thả. 

Còn anh Phi, tôi nói thật, anh Phi là một trong những bác sĩ tâm thn 
mẫu mực. Anh ấy nói chuyện như không phải là th % thuốc nữa, mà là như 
bạn bé. R G anh ấy gọi điện hỏi thăm, bác sao га, uống thuốc thấy thế 
nào. Các ông bà khác thì làm gì có cái đoạn đấy. Tôi hay nói, anh Phi đem 
lại hạnh phúc cho tôi. Dưới bàn tay nhào lộn, chọn lọc, chắt chiu, kỳ công 
của anh Phi, tôi mới được như thế này. Cho nên tôi xin nhắc lại là bác sĩ 
giỏi thì có thể không thiếu, nhưng bác sĩ có trách nhiệm cao với từng- 


người-bệnh-tâm-thần thì không có nhi'ài đâu. Mà tôi cũng chịu chơi, tuần 


nào cũng đến anh Phi. Đấy, bác xem, tôi quyết tâm như thế nào. Cho đến 
giờ phút này tôi vẫn đang giữ được li'ài và còn có giảm 11, chuyện hiếm 
đấy, những người khác d'ài а tăng li % lên hết. Nếu thằng bảo hiểm có 
thuốc châu Âu nữa thì đời tôi phơi phới, mà lại không mất tiên. Thế nhưng 
mà thôi, mất tin cũng được, có thi bỏ ra, không có thi xin con, bác a. Xin 
mà khó thì tôi bỏ cái quy dự phòng của tôi ra. Sau này mà quỹ không còn 
nữa thi tôi có miếng đất này, tôi bán một nửa di, chỉ dé lại cái ph à cho 
thằng Thắng thôi. Tôi sẽ bảo với các con, tao không giữ được thì thôi, tao 
bán bớt đi. 


Trong tổ hưu của tôi chả mấy người biết tôi đang uống thuốc tâm thn. 
Không ai biết nếu như cái m ầm tôi không nói ra. Cái tư duy, cái tiếp xúc 
của tôi, nó không có mùi của người tâm thn. Nên tôi có nói thì người ta 
cũng không tin. Tôi cũng rất muốn nói v échuyén này để họ hiểu biết hơn, 
nhưng không gặp vị nào thích nghe. Họ ác cảm khủng khiếp với bệnh tâm 
thần. 

Mình phải coi cái bệnh tâm th là quan trọng, phải thấy được cái sự 
nguy hiểm của nó. Thấy r G thi thỉnh thoáng mình nên đến chuyên khoa 
tâm thn để khám. Khám bảo hiểm mà không thấy thỏa mãn thi khám mất 
tin. Bệnh viện trung ương nó lù lù ra đấy, có bốn mươi nghìn một Lần 
khám thôi. Bay gio nó lại có cái kiểu khám dịch vụ, muốn được phó giáo 
sư khám thì hai trăm rưỡi, giáo sư thì ba trăm. Bớt bia, bớt rượu đi. Ba 
trăm nghìn, xòe ra là xong. Nó không ghê gớm gì cả. Mình không được sợ 
hãi. Mình không tự biết được là minh có bị trần cảm hay không, nhung 


đến bệnh viện là phát hiện được ngay. Đấy, tôi nói với bác, bang cách nào 


đó, bác nên tuyên truy những cái đó. Tôi đã từng ch chè lâu r à, đã 
từng là nạn nhân của không hiểu biết r à. 

Ba tháng nữa, nhà tôi bước vào tuổi tám mươi, tuổi ta tám mươi mốt, 
tôi thì là tám làm lịch âm. Lúc đó tôi sẽ công bố di chúc mà chúng tôi đã 
viết từ bốn năm trước. Cái nhà cấp bốn này, tôi để cho thằng Thắng, chỗ 
đất còn lại tôi chia d 34 cho ba đứa kia. Trong một tuần, tôi sé để xem 
chúng nó có ý kiến gì không. Xong là tôi có thể yên tâm chấm xuống dòng 
được r à. 

Trong cuộc đời này, tôi được ông trời thương và cho gặp được nhi ài 
người tốt. Giờ này tám mươi làm đến nơi га mà tôi van nói chuyện với 
bác được. Tôi thấy mình tương đối tỉnh táo, không biết bác có thấy tôi tỉnh 
táo không? Cho nên tôi mới nói là ở đời, sống thế nào thì sẽ được như thế. 
Người cho mới chi là d %, trời cho thì mới là d % và đủ. Cứ nhìn Dinh La 
Thăng, nhìn Nguyễn Bắc Son thì biết, có phải không ạ? Hàng mấy trăm tỷ, 
mấy nghìn tỷ đấy, nhưng chỉ người cho mà trời không cho, nên có còn gì 
đâu. 

Cuộc đời tôi là như thế. Theo bác, liệu tôi đã có thể vui vẻ chấm xuống 


dòng được chưa? 


Câu chuyện số 5 
TÔI THẤY MÌNH _ 
CƯ MỤC RUONG DAN 


(Uyên, 2] tuổi, sinh viên ngành Kinh tế 


Hiển, 2] tuổi, sinh viên ngành Điện ảnh) 


PHẦN 1 
UYÊN 


Từ lớp mười một thi có một nỗi bu n cứ len 101 vào tèng tế bào trong cơ 
thể tôi. Tôi bát dài trần đi, dần tách minh khỏi chúng ban và rút khỏi các 
hoạt động ở trường. Y nghĩ muốn chết bắt d'ài xuất hiện, và di W khiến tôi 
lo sợ là nhi à khi nó nói lên mà không с^ một lý do hay tác động bên 
ngoài nào. 

Trong các giấc mơ, tôi hay thấy bố đánh mẹ, những khi đó bố vào vai 
quái vật. Bj hành hạ bởi những con ác mộng, tôi bắt d'ái rạch tay, d'ài tiên 
là vài vết nhỏ, га а nhi% hơn. Những cơn ham muốn rạch kéo dài 
mười làm, hai mươi phút, có cơn lên tới ba mươi phút. Lúc đó, tôi không 
cảm thấy sợ, thậm chí đi óc còn có phì phấn chấn. Nhung khi máu đã 
chảy nhi va tôi đã thấm dau thi nỗi sợ hãi dâng lên, tôi rã roi, й và 
toàn thân ë ẩm. Những vết dao lam lan dần từ cánh tay lên hết cả vai va 
xuống dưới đùi tôi. Đứa trẻ mười sáu tuổi là tôi không thể giải thích được 
hành vi của mình. Tôi trở nên căm ghét bản thân. Lỗi tại tôi mà, tại sao tôi 
không mạnh mẽ, không vượt qua được quá khứ như những người khác? 


Me đưa tôi tới Bệnh viện Tám thn sau một hôm tôi rạch nhi ё quá, ở 


trường máu thấm ra ngoài áo dng phục, tôi bị đưa vào phóng у tế và cô 
chủ nhiệm nói với mẹ. Ng & sau me mà tôi thấy có lỗi vô cùng. Ông bác sĩ 
nghe tôi mếu máo dăm câu, xem qua cái tay của tôi, cho làm trắc nghiệm 
tâm lý r ` kê một đơn thuốc tốn hai triệu. Rối loan lo âu tổng hợp và trần 
cảm. Tôi uống thuốc một tun thì dừng vi chỉ thấy bu ёп ngủ, còn mong 
muốn rạch tay thì vẫn vậy. Mẹ cũng không hỏi han hay nhắc nhở gì. Mẹ 
bảo bạn me nói là tôi chả bị làm sao cả, chi đơn giản là suy nghĩ nhi i quá 


và hay phóng đại mọi thứ. 
HIỂN 


Mẹ Uyên rat xinh, cô ấy cao một mét bảy, là giáo viên thể dục nên giữ 


người chuan, ăn uống lành manh. Dia đó làm bố Uyên rất ghen. 
UYÊN 


Liệu bố có biết không nhỉ? L @ dài của tôi có lẽ là khi tôi dang thái dở thịt 
luộc. Tôi và bố cãi nhau v é chuyện học hành thì phải, tôi nói là tôi đã bi 
dan vặt và muốn chết lắm r ñ, bố đừng nói thêm gì nữa. Ngay lập tức, bố 
nói là có giỏi thì chết đi. Tôi đặt con dao lên cổ tay và cứa nhưng không 
cứa nổi vi dao cùn và tay tôi nhi'ài mỡ. 

Tôi đã lấy của bố rất пиё dao lam mà không trả lại. Có Газ cái hộp hết 
dao, tôi phải mở dao cạo râu ra để cậy miếng dao lam đang dùng dở lên. 
Sau ln mẹ và tôi tới bệnh viện thì cái hộp đựng dao không ở vị trí cũ nữa, 
nhưng tôi nhanh chóng tìm thấy nó trên nóc tủ qu @ áo. 

H à năm hai đại hoc, có hôm bọn bạn tôi phải tới nhà đưa tôi đi bệnh 


viện với hai cánh tay và bap tay d % máu. Mẹ trách tôi sao lại gọi năm sáu 


đứa kéo tới đứng d % trước cửa nhà nhu vậy, tôi tìm kiếm sự thương hai 
của chúng và bêu riếu gia đình. Tôi gây rắc rối, tôi bất hiếu, và nếu có 
chuyện gì xảy ra, nếu mẹ chết thì tôi sẽ phải hối hận. <Khóc> 

Bố thì còn độc địa hơn. Sau buổi khám ở bệnh viện thì thỉnh thoảng, khi 
cãi nhau, bố gọi tôi là con điên, con th kinh. Bố vốn như vậy. Khi biết 
tôi có người yêu là nữ, bố chửi tôi là biến thái, và rủa rằng “cái bọn ấy”, 


tức là những người d Ông tính, гй sé bị đào thải khỏi xã hội. 
HIỂN 


Chúng tôi quen nhau qua Tinder khi hai đứa dài mười chín tuổi. Tôi là bạn 
trai d 3i tiên của Uyên, trước đó nó chi toàn yêu nữ. Ngay hôm d tôi đã 
để ý thấy các vết sẹo nhỏ và dài trên tay Uyên; nó cũng không giấu và 
khuyên tôi nên chuẩn bi tinh thn, khi nó lên con thì thường đối phương sé 
rất cuống. Lúc đó nó cũng thường thuyết phục rất giỏi, tôi phải tỉnh táo và 
cương quyết. Uyên nói sẽ cố gắng thông báo khi cơn hoảng loạn kéo tới. 


Tôi lên mang đọc tài liệu nọ kia để chuẩn bị tinh thn cho minh. 
UYÊN 


Khi cơn của minh lên, thuong tôi sẽ thuyết phục được ban đưa cho minh 
vật gì nhọn để tự hại. Chắc bộ dạng tôi lúc đó kinh khủng lắm, nên thường 
chúng không thể khước từ, chúng sé đưa cái gì đó r'à ngoảnh mặt đi. Rach 
một lúc thì hơi thở của tôi trở lại bình thưởng và sự căng thẳng diu xuống. 
Có những đợt tay tôi nặng như chì vì các vết cắt đóng vảy, và ngứa ngáy 
vì các vết thương lên da non. Mùa đông, tôi vào nhà vệ sinh ở trường, nhàn 


mặt kéo tay áo len lên, đưa cánh tay chàng chịt vết cắt xuống dưới vòi 


nước lạnh, khiến nó tê rn, га quay lại lớp với cánh tay dau rat và d 3i óc 
trống rỗng mơ h à 

Khi người khác nhìn thấy cánh tay tôi, tôi có thể đọc được ý nghĩ của họ 
qua ánh mát. “Trẻ trâu, muốn gây chú ý”. “Lại thất tình гё.” Người lớn 
hơn thì bảo, “Mình là con gái, nên giữ gìn cơ thể cháu ạ, cha mẹ đã sinh 
mình ra.” 

Nhi ài lúc tôi có cảm giác mình t Q tệ, xấu xa, mình khuyết tật. Nhưng 
cũng có những khoảnh khắc khác. Đây là những lời hai cánh tay của tôi nói 
với tôi năm tôi mười tám tuổi: 

Chào cậu, lại là mình đây. Kỳ nghỉ lễ của cậu thế nào? 

Gần đây mình hơi đau, thế nên mình biết cậu không vui đâu nhỉ? Hôm 
qua mình chảy nhiêu máu, lúc đấy cậu và mình đứng nép sau cánh cửa nhà 
tắm, máu cứ rỏ từ thân của mình xuống làm loang lổ cái sàn gạch men 
tráng. Mình thấy cậu khóc, cậu lấy phán bả vai để quét nước mắt. Minh 
buồn quá, mình không lau nước mắt cho cậu được vì mình đang cháy máu. 
Gio’ minh lành dán vết thương rồi, cậu đừng lo, mình cũng không lam cậu 
quá đau nữa đâu. Mình biết cậu che mình dưới lớp áo bò vì sợ người khác 
phát hiện, không sao đâu, mình hiểu mà. Khi đau đớn, cậu hay khiến mình 
bị cháy máu. Mình không trách, cậu và mình đều dau don. 

Cô gái bé nhỏ của mình, cậu thực sự luôn tuyệt vời. Mình sẽ mãi mãi ở 


gần cậu, thấu hiểu cậu, dù mình không dep dé và lành lặn. 
HIỂN 


Mãi tới gn đây, ở lần khám thứ tư hay thứ năm gi đó thi bác sĩ mới chẩn 


đoán Uyên bị rối loan lưỡng cực cùng với PTSD - rối loạn căng thắng hậu 


chấn thương. Trước đó, họ chỉ nói Uyên bị trần cảm. Khi hưng cảm thì 
Uyên rất khác. Có lần, sau một buổi party sinh nhật, Uyên bảo, “Anh ơi, 
em vui quá, em chỉ muốn ném cái điện thoại ra xa.” Uyên hát rất to, múa 
trên đường, trêu chọc mọi người và hét lên vì phấn khích. Lúc trên xe thì 
nó bảo tôi là rất thích đâm vào những xe ngược chi ñi. V énhà, đã gn nửa 
đêm nhưng nó vẫn lao vào dọn dẹp như là muốn tổng vệ sinh, r` giặt tay 
một đống quẦ áo vì máy giặt đang hỏng, r quay ra viết lách va làm bài 


tập. Sáng tôi tỉnh dậy thì thấy tin nó đăng trên Instagram lúc năm gio’ sáng. 
UYÊN 


Giờ tôi mới biết được là hóa ra những cái điên r Ó mà tôi làm không phải là 
do cá tính của tôi, mà là do hưng cảm. Hưng cảm khiến tôi thích ng quay 
ngược dàng sau xe máy, hai tay không bám vào đâu. Nó khiến tôi nửa đêm 
vô tư v 'énhà một thằng con trai la hoắc mới quen mà không hêlo nghi. Hay 
đột nhiên đang đi bộ buổi tối với Hiển, tôi chạy lên trước, vén váy lên hở 
hết mông trong khi không mặc d ó lót, mà không quan tâm cách đó một 
đoạn là một hàng nước. Những lúc đó, mong muốn thử cảm giác mới, 
muốn trêu choc người khác vốn có trong tôi được nhân lên gấp vô vàn lần 
và giết chết ph @ lý trí ít òi còn lại. Những lúc đó, tôi thấy mình không 
thực sự là mình nữa. R tôi nhận ba bốn dự án іё một lúc, di chuyển 
giữa các chỗ làm từ sáng sớm tới khuya. Tôi hoạt động hai tram ph tram 


công suất, cho tới khi sập. 
HIỂN 


Chúng tôi date với nhau được tần một tháng, đang rất quấn quýt, g3 như 


tối nào cũng gặp nhau, thì Uyên nhấn tin muốn chia tay, khiến tôi vô cùng 
ngạc nhiên. Tôi gọi lại, nhưng Uyên khước từ nói chuyện và dập máy trong 
nước mắt. 

Chi ài hôm sau, tôi đang ở chỗ làm thì bạn Uyên nhắn tin là “Có vé nó 
đang vào cơn đấy”. Tôi bỏ việc, tới chỗ nó, đập cửa. “Uyên ơi, Uyên ơi.” 


Mãi nó mới đi xuống, mở cửa, r à lặng lẽ di lên, sắc mặt rất lạ. 
UYEN 


Tôi làm nửa ngày r xin phép chi à nghỉ để thực hiện cái ý đ`ồ kia. Thời 
gian đó, ý nghĩ muốn chết thường trực trong dA tôi chứ không chi bất 
chợt xuất hiện như trước kia nữa. Thậm chí tôi đã dừng lên kế hoạch cho 
công việc và học hành. Tôi không tự nhủ là năm nay mình phải làm được 
cái này cái này nữa. 

Ở nhà trọ, tôi viết thư để lại cho bố mẹ, cho Hiển và inbox nhấn nhủ yêu 
thương cho ban bè thân. Tôi khóc nhi: га thiếp di một lúc. Tỉnh dậy, tôi 
nhìn lên tr'à nhà tìm một thanh ngang nhưng không thấy, га ra ngoài ban 
công tầng bốn. Tôi đặt cái điện thoai dang phát nhạc xuống cái thùng sắt ở 
góc, tho một chân ra ngoài lan can r à khóc lóc va cứ loay hoay ở đấy suốt. 
Tôi muôn ra di cho nhanh gọn, nhưng dau đó bên trong ^и, một giọng nói 
van thì thần nhắc nhở, “Tỉnh táo lại đi, tỉnh lại di, mày điên r à." 

Cuối cùng, tôi quay vào, tìm thứ gì đó để làm đau mình. Điện thoại của 
tôi đầy thông báo mới. Mấy đứa bạn nhấn tin trả lời, đứa thì cũng gửi lại 
lời yêu thương vui vẻ mà không nghi ngờ gì, đứa thì chắc hơi đoán đoán 
ra, “Mày đừng có làm gì đấy nhé” đứa thì gọi lại liên tục vì lo lắng. Tôi 


cám bàn là, gf nó vào chán và đùi. Nỗi đau thể xác khiến tôi tỉnh táo hon 


chút ít để có thể xuống mở cửa cho Hiển đang đợi ở dưới. 
HIỂN 


Hai đứa nói chuyện qua lại. Uyên muốn giải phóng cho tôi. Nó bảo, chia 
tay trước khi nó đi thì sẽ nhẹ nhàng hơn cho tôi vì chúng tôi không phải là 
người yêu nữa. Tôi bảo, hâm à, thậm chí tôi sẽ còn bị giày vò, đau đớn 
hơn. Nó trao cho tôi một lá thư, trong đó nó viết là rất tự hào v tôi, rất 
ủng hộ con đường của tôi, rằng nó rất yêu tôi và xin lỗi là không thể cùng 
nhau đi tiếp. Nó muốn tôi cố gắng đi nốt, đi cả cho nó nữa. 

Tâm trạng Uyên bị kích động dần. Nó tìm cách ra ban công nhưng tôi 
ngăn lại. Tôi di quanh nhà, thu lượm kéo, dao, r à tới bên nó, vỗ v ë Tôi đã 
biết là không nên nói những câu như “cố gắng lên”, hay “quá khứ thì đã 


qua r à, minh phải sống tiếp chứ”, nhung ngoài ra thì chả biết phải nói gi. 
UYÊN 


Tôi bát đ`ầi cảm thấy tê dọc người, run ray manh và khó thở, đầu thì đau 
dữ dội. Cảm giác sợ hãi lan khắp toàn thân, như đang ăn mòn từng đốt tay, 
đốt chân và cả từng sợi tóc mới nhuộm đỏ của tôi. Tôi căng thắng như một 
quả bóng được bơm sắp quá ngưỡng. Vì Hiển ngăn, tôi không có nỗi đau 
vật lý nào để làm giảm nỗi dau tinh th. D'ài và người tôi chim trong dau 
đớn. Tôi bát dài ném d đạc, tôi đâm vào tường, vào tủ, khóc lóc và cào 


cấu chăn đệm. 


HIỂN 


Tôi có cảm giác như Uyên dang bị ai đó dif khiển. “Tho sâu vào, hít thở 
sâu nào..” tôi lặp đi lặp lại như một cái máy. Sau này, Uyên kể lại là lúc đó 
nó như là đang ở một thế giới khác, tiếng tôi vọng lại từ một nơi rất xa 


XÔI. 
UYÊN 


Có một đi à khiến tôi sau này ghé tóm và sợ hãi chính mình, đó là Га Газ 
tiên tôi thấy Hiển phiền phức và muốn giết nó. Tôi đã thực sự muôn giết 
chết người mình yêu và sau đó tự sát. Những ký ức bat d'ài quay v Š những 
cảm xúc của tôi khi mười hai, mười ba tuổi nhấn chìm tôi. Tôi vừa khóc rit 


lên vừa van xin bố. 
HIEN 


Uyên lườm tôi, ánh mát rất lạnh. Liệu nó có nhận ra người yêu mình trước 
mat: “Tao muốn giết chết mày.” Không hoảng loan, không hoảng loạn, tôi 
tự nhủ, cả hai cùng bị kích động là hỏng hết. Tôi ôm nó, “Thôi nào, chúng 
mình yêu nhau cơ mà, đừng có nghĩ như thế đi”. Uyên nhắc lại câu đó vài 
Га nữa, r `á nó ôm du, mắt nhắm nghi à. 

Sau một lúc thi nó rên rỉ, “Bố ơi, đừng đánh me nữa. Con xin bố đấy, 
đừng đánh mẹ nữa.” Tôi ôm nó chặt hơn, “Bố không ở đây đâu, anh ở đây 
mà, làm øì có ai đánh đâu.” Uyên vẫn van xin, “Đừng đánh mẹ nữa! Ai đó 
giúp me con di.” R à nó lim di. 

Tôi ôm Uyên trên tay, đi rối boi. Thời gian như ngừng trôi, r đúng 
lúc tôi dang tính gọi cấp cứu thì Uyên mở mắt ra, ú ớ tỉnh dần. Nó nhận ra 


tôi nhưng không nói được. Nó quo lấy cái điện thoại, viết, “Em không nói 


được, không nói được tên anh.” Dm dần, Uyên h à lại. Nó nằm thở. Khi 
tôi ra v`, Uyên hôn tôi, “Em yêu anh. Mai đón em di làm nhé.” Đứng dưới 
duong, xung quanh xe có nườm nượp, tôi bàng hoàng. Tất cả như một 


giấc mo’. “О, thế này là như thế nào, thế có bó nhau nữa không?” 
PHAN 2 
UYÊN 


Lớp sáu là lúc thế giới con trẻ đẹp dë của tôi, cái hình dung màu h @g v Š 
gia đình hạnh phúc của tôi, rạn nứt. Tôi là một đứa trẻ dũng cảm, chưa bao 
giờ tôi trốn dưới gần bàn hay gần giường khi bố đánh mẹ. Ban dà thì tôi 
van xin lay lục, sau thì tôi đánh lại bố và hét ‘an 1 lén. Ban ngày, tôi giấu 
dao sau khe tủ để bố không tìm thấy. Buổi tối, tôi cần theo compa để 
phòng vệ và ngủ ng а để canh xem bố có dựng me dậy để đánh không. Tôi 
đã quên nhi ài thứ r G, nhưng không quên được cánh ba me con ng ё co ro 
với nhau, đối diện là bố với cái kéo to trong tay. Không quên được hình 
ảnh bố dùng dao phay ghi mạnh vào cổ mẹ, khiến chỗ đó bị tím b'ám. Sau 
một chập đánh chửi, bố ép mẹ làm tình, xong lại đánh chửi. Một số Гаа tôi 
gọi cho nhà nội trong lúc bố tát, đấm, kéo tóc mẹ, nhưng họ bảo không sao 
đâu, không có vấn d'égi dau. 

Vài năm nay, bố mẹ đã nói chuyện lại với nhau, chứ trước kia thì mẹ gọi 
bố là Người Lớn, khi nao c? nói gi với bố thì mẹ bảo tôi hay em trai nói 
với Người Lớn. Giữa tôi và bố thì vẫn hi như không có giao tiếp gì. Tôi 
không muốn nghi bố là người xấu, và chuyện đã qua gM cả thập kỷ r à, có 
1 chang ai trong nhà còn nhớ chúng, nhưng tôi thì không thể nào quên nổi. 


Những ký ức cứ üa v Š giày xéo tôi khổ sở. Ln khám е đây nhất, bác sĩ 


bảo tôi bị rối loạn căng thắng hậu sang chấn. 
HIEN 


Tôi và Uyên tìm nhà để ở cùng nhau. Như thế tôi yên tâm hon, tôi có thể 
hiểu Uyên hơn, sát sao, chăm sóc Uyên tốt hơn. Tôi đi làm nhi'à để cùng 
đóng tin nhà, га бё tham vấn tâm lý, ti'& thuốc thang của Uyên. Thuc 
ra bố mẹ Uyên có thể giúp được, nhưng đó lại là cả một câu chuyện khác. 
Uyên rất hay lo sợ là nó làm tôi mệt mỏi, phi phức. Với người yêu 
trước, nó đọc được tin nhắn họ viết cho bạn như vậy, nên gio nó bị ám ảnh. 
Người trần cảm đánh mất ni ân tin v ё gid trị của bản thân. “Có phải là em 
làm quá lên không?” Uyên hay thắc mắc, “Tại sao cũng hoàn cảnh đó mà 
người khác không bị sao?” Họ đã nghe câu lỗi tại họ nhi ài quá, cho tới lúc 
họ tin vào dia đó. Cái gi хау ra cũng do họ hết. Uyên cũng sốc, bu ôn và 
xấu hổ mãi với câu nói là nó muốn giết tôi, nó thấy ghê sợ chính mình. Tôi 


phải an ủi là lúc đó nó không phải là nó binh hưởng nữa. 
UYÊN 


Tôi không khác biệt. Tôi cũng có ước mơ, cũng có công việc mình muốn 
làm, cũng muốn hạnh phúc bên người mình yêu thương, cũng có bạn bè, 
cũng muốn được bộc lộ ra bên ngoài những gì đúng là con người mình, 
cũng muôn tâm sự, chia sẻ, muốn được thấu hiểu. Như bất ky ai khác. 

Tôi có một trái tim bình thường, một cái d 3 binh thường. Tôi biết dau, 
biết suy nghi, biết sợ hãi, biết khóc thương, biết vui vẻ. Tôi biết chọn lựa 
làm những di'ài khiến bản thân hạnh phúc. 


Tôi không khác bất ky ai cả. 


Đó là những di'ài tôi tự nói với bản thân năm tôi mười chín tuổi, hôm 
tôi can đảm mặc áo cộc tay, đứng trên sân khấu nhận một giải thưởng gì 
đó. Trong khoảnh khắc đó, tôi quên đi hai cánh tay d % sẹo của mình. 

Một năm sau, tôi thấy cơ thể mình đáng tởm. Tóc tôi tởm vì xơ xác và 
nâu den lờ lo. Cánh tay tôi tóm vì nó Г@ lõm ngang dọc như cành cây. 
Chân tôi tóm vì seo to sẹo nhỏ. DW vú tôi tem vì nó cứ to và xấu xí đi. Vú 
tôi tởm vi nó cứ xë ra. Phần dưới của tôi tóm vì nó cứ lắm lông den si. D'à 
óc tôi tom vì sự ngu dn. Trái tim tôi tom vi йу tiêu cực và dáng bỏ xó. 
Tôi ghét những gì mình từng trải qua vì nó tởm, mà trải nghiệm quá khứ là 
điều tạo nên tôi, nên là tôi thấy minh tom. Tôi thấy mình cứ muc ruóng 
đần. 


HIỂN 


Trần cảm không phải là một nỗi bu Xn mà mình có thể xua tan bằng cách 
cố gắng lên, suy nghi tích cuc lên. Người trần cảm không muốn tỏ ra nhu 
thế, ho bị như thế, và с phải được chữa trị. Uyên lên xuống thất thường. 
Có những lúc đang êm đẹp thì nó bước vào một giai đoạn trần cảm mà 
không có một lý do ngoại cảnh nào cả. Uyên buông hết, không còn thiết gì 
cả, trong khi trước đó nó làm marketing cho ba bốn dự án. Không đi làm, 
không nói năng, không ra ngoài, không chơi boi gì nữa, nó chỉ nằm trên 


giuong, quay mặt vào tường, bấm điện thoai, xem YouTube. 
UYÊN 


Hiển bảo những lúc đó trông tôi rất kinh khủng, nếu nỗi Бо ёр là mặt đất 


thì tôi đào một cái hâm nằm sâu dưới đất cả trăm mét. Cứ mỗi lúc Hiển 


chuẩh bị đèo tôi di học, thay xong qu @ áo là tôi bát dài khóc. Hiển dỗ mãi 
tôi mới chịu ra khỏi nhà, và vẫn tiếp tục khóc trên đường tới trường. Tôi 
sợ các cuộc tiếp xúc, tới trưởng là chóng mặt, vào thang máy đúng lúc sinh 
viên tràn vào chen chúc, thi bu &n nôn, khó thở và hoảng sợ. Nhưng tôi biết 
là nếu ở nha thì tôi sẽ tự giày vò đến chết mất. Tôi sẽ thấy mình t ó tệ, yếu 
đuối. Tôi ghét nhất là cảm giác mình thất bại và ngu dốt, nên cứ tỉnh táo 
một chút là tôi cố làm hay học cái gì đó. 

Tới giờ, tôi đã bốn, năm Га gặp chuyên gia tâm lý hay bác sĩ tâm th à. 
Ln g` đây nhất, tôi tự so sánh với kết quả trắc nghiệm h à lớp mười một 
và hiểu là minh đã bị nặng hon nhi à. Có biểu hiện suy giảm trí nhớ, suy 
giảm tập trung, người ta ghi vậy và khuyên tôi nhập viện nội trú, nhưng tất 
nhiên là tôi không nghe. Tôi uống thuốc một tu ân và thấy tâm trí có sáng 
súa ra, tuy nhiên tôi vẫn dừng lại. Tôi không muốn tạo thêm gánh nặng ti 
nong cho Hiển, nó cũng chỉ mới hai mươi thôi. Tôi cũng không muốn xin 
ti & bố mẹ cho việc này, vì tôi không cảm thấy sự quan tâm, sốt sáng từ họ. 
Me chẳng bao giờ hỏi, “О, sao bây giờ không đi lấy thuốc nữa à?” H à tôi 
phải vào viện vì một phẫu thuật nhỏ thì mẹ khác hẳn, đưa tôi đi lấy thuốc 
bổ, hỏi han, nhắc nhở tôi uống. Mẹ quan tâm tới vết mổ đó hơn là tới căn 
bệnh tâm lý của tôi nhi à. 

Tôi đã từng đưa thông tin, tài liệu cho mẹ. Anh tham vấn đã từng gọi 
cho mẹ. Nhưng qua cái cách mẹ nói chuyện với tôi, tôi không nghĩ mẹ hiểu 
bệnh của tôi là cái gi. “C @ ti'áà mua thuốc thi me cho,” me nói, “nhưng 
chẳng có bác sĩ hay là thuốc men nào cứu được mình đâu, mình phải tự 
vượt qua thôi.” Mẹ cũng nói với anh tham vấn là bố tôi “không như thế 
nữa” theo cái ý là tôi không c`® phải bị chuyện bố bạo lực ám ảnh nữa, mọi 


người trong nhà đã bỏ nó sang một bên từ lâu г. 


HIỂN 


Một Гал, khi chúng tôi ở nhà bố mẹ Uyên, nó ngỏ ý muốn mẹ đi cùng để 
chụp não, có đứa bạn cũng bị rối loạn lưỡng cực khuyên vậy. Mẹ nó bảo 
bệnh này là bệnh tư tưởng, tất cả là do mình, người bị ung thư mà suy nghĩ 
tích cực thì còn khỏi được cơ mà. Uyên bảo đây là bệnh thật, không phải 
tưởng tượng, không phải do suy nghĩ tiêu cực. Mẹ nó lại bảo tất cả là ở 


bản thân mình, mình suy nghĩ tích cực thì nó thành tích cực. 
UYÊN 


Ка mẹ nói me phải lo nhi $i thứ, mẹ rất bận, phải day bù giò, mẹ bị viêm 
gan В, rang mẹ yếu, mẹ đau ốm mệt mỏi, thuốc men nhi à ti ân. 

Tôi bat d'ài khóc lóc và to tiếng chất vấn. Vi sao sau bao nhiêu năm mà 
mẹ vẫn cho đây là bệnh tư tưởng, vì sao bạn mẹ chưa gặp tôi mà có thể nói 
là tôi vẫn khỏe mạnh, tôi chỉ phóng đại mọi thứ lên. Mẹ nói khám ở đâu, 
uống thuốc gi cũng được, nhưng đây là do mẹ chi i đòi hỏi của tôi, chứ 
không phải vì me nghĩ tôi thực sự с. Rang tôi đừng có chấp vặt mấy câu 
nói của bố mẹ để vin vào đó mà hành hạ người nhà, rằng tôi dang ng à lên 


d'ài mẹ đấy. 
HIEN 


Uyên bắt d à3 hoảng loan, nó рдо thét và tự cào tay. Tôi chay đi tìm giấy, 
bác sĩ nói là những lúc này có thể cho Uyên vo giấy hoặc cân dá trong tay, 
mà nhà thì không có đá. Uyên vớ cái cốc thủy tinh ném vào tường, гй tiếp 


tục khóc пёс lên và rên rỉ. Khi Uyên từ từ dịu xuống thi tôi lấy choi quét 


các mảnh thủy tỉnh và các cục giấy vo viên rải rác đầy dưới sàn. Trong cả 
quãng thời gian đó, ngoài tôi cố gắng vỗ v`ềUyên thì cả nha không ai phản 
ứng gì. Em Uyên пе trước cái máy tinh ở trong góc. Mẹ Uyên im lặng 
trên giường, mát vẫn nhìn điện thoại. Bố Uyên ở phòng bên, chắc chắn bác 


ay biết Uyên lên cơn, vì nó hét rất to và ném d баас. 
UYÊN 


Cảm giác tội lỗi và xấu hổ bao trùm. Day là ln й bố mẹ chứng kiến tôi 
lên cơn. Trên đường v Š tôi cứ day dứt, tôi có khiến bố mẹ cãi nhau không, 
họ có đổ lỗi gì cho nhau không, tôi có làm em mình khổ không. Tôi sợ bị 
nói là bất hiếu, là không chín chán, không thương bó mẹ. Tôi nhờ Hiển 
nhắn tin rằng mình không kiểm soát được bản thân chứ không muốn giày 
vò ai, rằng tôi là một đứa trẻ lớn lên với một nhân cách lệch lạc, đáng kinh 
tởm. Rằng tôi xin lỗi mẹ. 

H mẹ còn nhỏ thì bà ngoại bỏ nhà đi, và kỳ lạ là mang theo bác hai và 
bác ba, nhưng bác cả và mẹ là út thì bà bỏ lại. Ông lấy vợ mới, mẹ và bác 
cả bị đánh đập nhi ё và bị đói. Hai anh em di tàu trốn vé tim mẹ, mãi sau 
thì bốn anh em mới sống cùng với nhau. Trong nhà ngoại, mẹ là người duy 
nhất có ngh é nghiệp ổn dinh, mẹ thành trụ cột trong họ, lo ngh é nghiệp, 
dung vợ gà ch`ng cho các cháu. Liệu vi thế nên mẹ cho là những thứ mà 
tôi trải qua chả nhằm nhà gi, sao mà tôi lại phải trần cảm? Hay mẹ tránh 
nhắc đến bệnh của tôi vì xấu hổ, mặc cảm là đã đẻ ra một đứa con không 
lành lặn: Khi cho rằng tôi chỉ phóng đại, muốn gây chú ý và tìm kiếm sự 
thương xót, mẹ yên tâm v`ềtrách nhiệm của minh? Để mẹ vẫn có thể chup 
ảnh thật xinh đăng lên Facebook, viết vài bài thơ, chia sẻ dòng tâm trạng để 


củng cố thêm hình ảnh giáo viên mãn nguyện của mình? 


HIỂN 


с AZ 


Mẹ Uyên nhấn tin cho tôi, xin lỗi “nếu đã có gì quá lời”, nhưng tôi không 
thực sự thấy cô ấy hiểu vi sao mình c @ xin lỗi. Tôi cũng không тб tại sao 
lại phải khó khăn thế. Tôi cũng đã từng không biết gi, nhưng mình chi cán 
lên mạng tìm hiểu thì biết đây là một bệnh như những bệnh khác, nó không 
phải là một sự tưởng tượng. 

Tôi vẫn động viên Uyên thỉnh thoảng v` thám nhà. L nào tôi cũng 
cảm nhận một không khí u tối, nặng n é 

Cả cán phòng chi có một bóng đèn (гл trụi ở giữa nhà. Không ai cười 
đùa, pha trò, mẹ Uyên đang nói gi mà bố Uyên nói lại là cô ấy sẽ im luôn. 
Nó rất khác với sự vui tươi, nhẹ nhõm, mọi người trêu chọc nhau ở nhà 
tôi. Di à đó khiến Uyên tự ti. 

Tôi thực sự cảm thấy sự đơn độc của Uyên trong quá trình chiến đấu 
chống lại bệnh của mình. Ở muc “Người nhà khi cn báo tin trên у bạ”, 


Uyên d'étén tôi. 
UYÊN 


Tôi muốn chữa lành cho mình. Tôi không muốn chết. Tôi thực sự khát 
khao được khỏe lại, được có những niên vui, những khoảnh khác hạnh 
phúc, chúng đã thật hiếm hoi trong những năm qua. Nhưng mọi thứ hỗn 
độn, bên trong tôi đang méo mó, hay môi trường bên ngoài tôi đang lệch 
lạc? Tôi đã mất khả năng đánh giá. Tôi sợ những cơn của mình, chúng xâm 
chiếm não bộ tôi, nhấn chìm lý trí của tôi, chúng phơi bày sự đau đớn, cô 
đơn, nỗi s 34 thảm suốt những năm tháng niên thiếu của tôi, sự ám ảnh của 


bạo lực, của lẻ loi, của tức giận vì chăng được ai giúp đỡ. Trong những 


giấc mơ, tôi thét lên với mọi người, cố gắng diễn đạt sự sợ hãi và tuyệt 
vọng của mình, nhưng không ai hiểu. Giờ đây, tôi nhận thấy là ở riêng hay 
ở cùng bố mẹ, chỗ nào tôi cũng bất ổn. Sự bế tắc cùng nỗi thù ghét bản 


thân và thế giới của tôi đang lớn d`® lén. 
HIỂN 


Tôi thường xuyên lo lắng vi phòng chúng tôi thuê ở trên cao, dao kéo ở nhà 
nhi ài. Tôi thường xuyên nhắn tin, không thấy Uyên trả lời thì gọi điện, tan 
làm là vội vàng phóng v é nhà. Tôi liên lạc với anh tham vấn để cập nhật 
tình hình của Uyên, hỏi han tôi phải làm gì. Tôi trở thành đ`ầi mối thông tin 
cho bạn bè nó. Chúng tôi nuôi hai con mèo và một con chó để Uyên vui khi 
một mình. 

Sống chung với người trần cảm сћ nhi'à tình cảm và kiến thức. Tôi 
không thấy đuối, thấy mét, tôi không thấy bị phiền, tôi không trách móc, 
tôi biết bạn gái mình đang không ổn. Quan tâm duy nhất của tôi là làm sao 
để chăm sóc người mình yêu tốt hơn nữa, làm sao để người yêu không 
nguy hiểm, để bạn gái mình không kết thúc cuộc sống. 

Nhưng Uyên không tin. “Em suốt ngày nói đến chuyện tự tử như thế, 
làm gì có chuyện không mệt.” Nhưng mình cảm thấy mệt làm sao được khi 
mình yêu thương người ta nhi ài. Mình chỉ cảm thấy rất lo, rất là sốt sáng. 
Tôi không muốn mất đi thêm một người bạn nữa. Tôi đã mất một đứa bạn 
r à, cùng trong nhóm nhạc, khá thân. Tai nạn. Su ra đi của nó khiến tôi rất 
sợ, tôi bị ám ảnh đến tận bây giờ. H` nó còn sóng, có những lúc tôi khá 
thờ œ với nó, nó nhấn tin, tôi cũng lười trả lời. Bây giờ, hình ảnh của nó 


luôn nhấc tôi là đừng để cho người bạn nào của mình ra đi nữa. 


PHẦN 3 
<Bảy tháng sau> 
UYÊN 


Tôi và Hiển yêu nhau vì chúng tôi nói chuyện, chia sẻ, kết nối được với 
nhau rất nhi. Nhưng giờ đây thì không vậy nữa r à. Hiển chả nói gì cả 
nữa, mặt nó cứ lì ra, tối tắm. Không chịu được, tôi sẽ hỏi, mày đang nghĩ gì 
đấy. Nó bảo nó không nghĩ gi cả. Tôi hỏi thế sao mặt mày s`âm si thế, mày 
có ổn không. Nó im lặng. Qua lại nhu vậy cả tiếng d @mg h Ó Tôi nan nỉ, tôi 


khóc lóc, tôi đè nó ra, tôi quát tháo. 
HIEN 


Tôi cam thấy mát kết nối với con người. Tôi từ chối tiếp xúc với nguoi 
khác. Vốn không phải là người sợ đám đông, nhưng bây giờ, thấy chỗ nào 
đông người là tôi sẽ làng đi, tôi không đối mặt được. Tới cửa hàng tiện lợi 
mà thấy bên trong nhi người, tôi sẽ bỏ công di tìm chỗ khác. Hôm trước, 
tôi tới một sự kiện chiếu phim, Uyên ở trong ban tổ chức và hẹn là sẽ ra 
đón tôi, nhưng điện thoại của tôi hết pin. Không đủ khả năng đi vào trong 
tim nó, tôi quay xe đi v & 

Mâu thuẫn thay, tôi tự tách mình ra khỏi mọi người, nhưng cùng lúc đó 
lại thấy tủi thân, không được quan tâm. Xung quanh tôi, gia đình và bạn bè 
vẫn đó, nhưng tôi thấy cô đơn, bị bó rơi. СЫ c một chi tiết nhỏ, ví du 
thằng bạn cùng làm phim nổi cáu, hay nó không mời tôi nước, cũng khiến 
tôi có cảm giác bị khước từ, bị ru ng bỏ. Biết mình thật vô lý, nhưng tôi 


không lý giải được tại sao. 


Tôi tao nên một b` không khí u tối, tôi Гар lì và không chia sé gì với ai 
nữa, kể cả với Uyên. Nó sợ hãi, sốt ruột, nó cáu, anh làm sao vậy, nói gì 
với em đi. Nhưng tôi không biết mình phải nói gì, tôi không muốn nói gì. 
Tôi sợ nếu nói, anh không ổn, mình nói chuyện sau nhé, thì Uyên sẽ bị tổn 
thương, nên là tôi cứ ì ra. Thế là Uyên lại càng điên lên, và tôi lại càng im 
lặng. Trong đầu tôi, những dám mây đen tối dịch chuyển làm tôi không 
nghĩ được gì cả. 

Vâng, bạn nói đúng. Trước kia, Uyên vẫn vậy, nhưng tôi còn khỏe 
mạnh, tôi có thể mỉm cười và nói một йі gi đấy khiến Uyên thấy được 
kết nối, được chia sẻ, tôi không chỉ ì ra với cái mặt tăm tối như bây giờ. 

Uyên tự dàn vặt nó là nguyên nhân của tình trạng của tôi. Nó liên tục 
hỏi, “Không có em thi anh có bi như thế này không?” Nó hỏi bạn bè tôi v é 
tôi trước kia. Tôi thì lại cho rằng mình đang ảnh hưởng tới Uyên chứ 


không phải ngược lại. 
UYÊN 


Tôi cảm thấy vô cùng bối rối và có lỗi. Do quen tôi nên Hiển mới ra ngoài 
sống và phải cáng dáng v`ềkinh tế. Do muốn d Xn sự quan tám vào tôi, nên 
nó d> cắt đứt hết quan hệ bạn bè, dù chúng nó vẫn quan tâm, lo lắng, và 
tôi hoàn toàn không muốn vậy. Nó không ra ngoài, đi chơi, kết nối với bạn 
bè gì nữa. Chúng tôi cứ dính lấy nhau. 

Bố mẹ Hiên rất thương nó và sẵn sàng giúp đỡ, nhưng nó không kể gi 
cả. Nó sợ bố mẹ lo, nó không muốn là gánh nặng kinh tế và tinh th? cho 
họ. 


HIỂN 


Tôi vẫn nhớ cảm giác đói h G f` năm nay, khi Uyên bị trần cảm nặng, lêt 
bêt ở nhà, chỉ có mình tôi đi làm kiếm tin cho cả hai. Sáng tôi đi học, 
chia đi làm tới tối muộn г lao vé nhà nấu ăn. Tôi g % rộc hàn đi. Có 
những lúc tôi không dám vay bảy nghìn mua một cốc mì vì không chắc 
mình trả nợ được. Có hôm, hai cậu khách trẻ để lại cái bánh cuộn ăn dở. 
Tôi lén đem nó vào toilet trong gần cM thang, cứ đứng lom khom vậy, 
tong cái bánh vào miệng, nh ồn nhoàm tới phát nghẹn. Tôi khóc vi sung 
sướng và khóc vì mình đã đến mức như vậy. 

Bố mẹ tôi không biết gì. Tôi không dám xin ti ân họ nữa, tôi biết là họ 
đang gặp khó khăn. Bố đã phải bán cái ô tô, bây giờ, sáng sáng mẹ đèo em 
tới trường г quay v é sau đó bố sẽ đèo mẹ tới công ty bảo hành máy tính 
nơi bố làm việc, га me đi xe máy v é Tin học bố me cho, tôi đã đập vào 
cái phim ngắn dự thi ở trường vừa r` mà vẫn phải vay thêm ban bè. Tôi đã 
bán một trong hai cái máy ảnh của mình đi. Hôm trước, th giáo tôi nói 
trước lớp là không có tin thi đừng có đi học, ở trưởng này, không có ti & 
thì không học được đâu. 

Phim của tôi thất bại га. Tôi rất bu @ vì đã làm thay chủ nhiệm thất 
vọng, th ay nói tôi là ni ân hy vọng của khóa. Lúc kết thúc, tôi nghe loáng 
thoáng một th % khác nói, “Nam cuối mà không bằng chúng nó.” Bây giờ 
thì tôi không chắc là mình có khả năng theo đuổi công việc này nữa. Tôi đã 
tham gia ba cuộc thi nhưng chưa bao gio được cái gi cả. Tôi bất tài và vô 
dụng. 

Tôi không nhớ bắt đầu từ khi nào, nhưng dài óc tôi cứ bị cuốn vào 
những suy nghĩ rối như cuộn chỉ. Một giọng nói xuất hiện trong `â tôi, nó 
kéo tôi, kéo tôi vào cái cuộn chỉ bùng nhùng ấy. Nó cứ nói, cứ nói và bắt 


mình nghe theo. 


UYÊN 


Không có lý do gi cụ thể để dẫn tới hành động của Hiển hôm đó. Vẫn là 
những lung củng như thiếu tin, phim thất bại, r'à chúng tôi cãi co nhau vì 
nó chẳng nói gi. Buổi tối, khi hai đứa đang học tiếng Pháp (chúng tôi vẫn 
mơ được di du học cùng nhau), thì Hiển buông bút, quay mặt vào tường. 


Một lúc sau thì nó bỏ ra ngoài hút thuốc r đi lên sân thượng. 
HIEN 


Cách đây một tháng... <Ngập ngừng rất tàu» Tôi tự sát hụt. 

Tối hôm đó, tôi mang cái dây xích chó lên sân thượng. À, tôi còn mang 
theo một cái kéo để rạch tay, nhưng kéo cùn, không rạch được gì cả. Tôi 
thấy một cái ống chạy ngang khá chắc chắn. Uyên đi lên, lúng búng cái gì 
đó, га đi xuống. Tôi hút một điếu thuốc, vứt nó đi, га cởi áo ngoài, tháo 
kính, bỏ điện thoại sang bên, r à tôi trèo lên cái buc. Tôi làm một cái thong 
long. Lúc tôi chuẩn bị vòng cái dây qua cổ thì ở dưới có tiếng одо thét của 
Uyên, “AAAAH!!! CÓ AI Ở NHÀ KHÔNG?” 

Một thằng bạn cùng thuê nhà huỳnh huych chạy lên. Nó trèo lên bục, đỡ 
tôi xuống. Tôi chay vut xuống dưới phòng, ng ó thu lu một góc. Uyên chay 
theo, vẫn khóc lóc. 

Tối hôm đó, tụi cùng thuê nhà bình luận v` chuyện của tôi trong nhóm 
Zalo chung. Một đứa bảo nếu nó ở nhà, nó đã đánh để tôi “tỉnh ra”. Một 
đứa khác bảo tôi là ngu ngốc. Một đứa khác nữa lên án tôi vì “mới tí tuổi 


da, chưa báo hiếu được gi cho bố mẹ mà đã hành xử vậy”. 


UYÊN 


Lúc hai đứa ở trong phòng r à, tôi mới hoảng loạn. Tôi cứ gào lên, “Mày 
thích chết à? Mày thích chết thì tao chết cùng. Sao hai đứa không cùng 
chết luôn đi?” Hiển thi cứ im lặng suốt. 

Mấy hôm sau, tôi tình cờ thấy trên điện thoại của nó là nó đã từng tìm 
thông tin v écách làm thong long. 

<Im Lặng> 

Tôi giuc nó đi khám nhung nó sợ tốn tiên. Chúng tôi cứ trì hoãn. Khi 
nào thấy rất tệ thì chúng tôi bảo nhau, đi khám thôi, đi khám thôi, nhưng 


tới lúc đỡ hơn thì chúng tôi lại để đó. 
HIEN 


Tại sao nó lại xuất hiện nhỉ? Nó ở đâu ra? Chưa bao giờ tôi lại nghĩ là sẽ có 
một người khác ng à trong d'ài mình và hai đứa sé nói chuyện với nhau 
như vậy. Tôi ngạc nhiên và bất ngo lắm. 

Cái giọng nói trong đt tôi, nó thuyết phục vô cùng. Nó phân tích tai sao 
tôi nên chết. “Chết đi! Không có mày thì mọi người không bị ảnh hưởng, 
Uyên có thể đi yêu người khác, bố mẹ mày không bị tốn kém thêm.” Nó 
rất hiểu minh, nó biết các băn khoăn của mình, nó kéo mình di. 

Cái giọng nói đó, nó và tôi là một. Tôi nói chuyện với nó như đang nói 
chuyện với bạn đây. Chúng tôi cùng lập kế hoạch. Tôi băn khoăn là nên 
làm ở đâu, nó trả lời luôn cho tôi, phân tích này nọ. Mọi thứ không phải do 
tôi chọn. Nó chọn, nó thuyết phục. Tôi thấy hợp lý. 

Có lúc vào cơn, Uyên bất lực khóc lóc, “Vì sao tao lại phải phải khổ sở 
v émay? Mày muốn chết? Sao mình không cùng nhau chết di?" ĐI à đó lại 


càng đẩy tôi đi xa hơn. Sáng nay, trong cả quãng thời gian tôi đưa Uyên tới 


trường т`@ tới đây, và cả lúc này đây, cảm giác mất kết nối, ý nghĩ mình 
làm ảnh hưởng tới người khác, vẫn ở trong tôi, đeo bám. Tôi vẫn đang suy 
nghi v`ềkế hoạch. Ở đâu, như thế nào. Tôi sẽ không /àm ở nhà, như thế ảnh 
hưởng tới Uyên. Tôi biết là tôi không muốn lên báo, nên là sẽ không nhảy 
cai hay đâm vào ô tô. Tôi sẽ để lại thư và cái máy ảnh còn lại cho Uyên. 

Tôi đủ tinh táo để nói với bạn tất cả những di'à này. 

Không, tôi không muốn đi khám. Vâng, tôi biết, chính tôi là người 
trước kia giục Uyên tới bác sĩ. Nhưng tôi thì khác, tôi vẫn tin là mình khỏe 
mạnh, mình chi cn cố gắng hơn thôi. Tôi sé tự vượt qua được, sé tự chữa, 
tự xử lý được. 

Và lại, nếu như tôi đem v é nhà tờ chẩn đoán là tôi có vấn để tâm lý thì 
Uyên sẽ thấy chính thức được xác nhận v'étác động của nó tới tôi. Chung 


nào chưa chính thức thì nó không phải đối diện với chuyện đó. 
UYÊN 


Nửa năm qua, tôi như người đi trên dây, lúc nào cũng có thể nga, một sự 
kiện nhỏ, một cú hích nhỏ, đã có thể làm tôi loạng choạng. Tôi ở một trạng 
thái cân bằng mong manh, được ngày nào biết ngày đó. Những cơn khủng 
hoảng ít hơn và nhe hơn, nhưng cảm nhận v €thoi gian của tôi thì kém hắn. 
Các sự kiện nhanh chóng chìm vào trong sương mù, Hiên toàn phải giúp tôi 
nhớ lại. Có những lúc tôi còn không nhớ được là chúng tôi yêu nhau đã bao 
lâu. 

Gốc rễ vấn đề của tôi vẫn ở đó. Tôi đã quen với sự độc hai trong nhà 
tới mức, giờ đây, mỗi khi nhà tôi có một không khí của một gia đình bình 


thường, bố trêu em trai, mẹ tôi gọt hoa quả, ti vi đang chiếu cái gì đó, thì 


tôi lại có cảm giác mình xem một thước phim siêu thực. 

Tôi vô cùng mong mỏi là chỉ một Газ, một l thôi, bố xin lỗi v`ênhững 
gì đã xảy ra. Tôi đã cố gắng giải thích rằng bạo lực của bố đã ảnh hưởng 
tới tôi, đã đẩy tôi ra khỏi nhà, nhưng bố không hiểu, bố vẫn cho rằng như 
thế là tốt cho gia đình. Bố đánh mẹ vì mẹ không bỏ công ra xây dựng gia 
đình. Bố hon mẹ nhi: tuổi, bố chi là công nhân, còn mẹ tiếp xúc với 
nhi $! người hơn, me xinh xắn, chắc là bố lo sợ. Bố đánh mẹ vì bố cho là 
tôi hư, đòi ra ở riêng, và đó là lỗi của mẹ. Đánh vợ là cách đàn ông bảo vệ 
gia đình. “Mày cứ kết hôn đi thì mày sẽ hiểu.” Tôi bế tắc. Sống cùng bố 
mẹ thì tôi sẽ phát điên, nhưng ở riêng thì tôi sẽ không bảo vệ được mẹ. Em 
trai tôi thì thờ о, nó thay kệ mọi chuyện. Tôi khuyên nó học hành thì nó 
bảo, “Sống còn không muốn sống, thiết gì việc học.” 

Bố cũng coi thường vấn d'étàm lý của tôi. Hôm ở nhà ông bà nội, có cả 
bố ở đó, tôi và bố lại căng thẳng vì bố đá đểu me cái gì đó. Tôi bat d'à 
khóc, người hơi run lên. Sợ tôi lên cơn, bố len lén lỉnh đi, nhưng trước khi 
lén đi, bố nói, “Mày lại bắt d'ài làm trò đấy à?" 

Tương lai sức khỏe tâm th của tôi sẽ ra sao? Tôi có thể làm gi cho 
mình? Tôi không biết, tôi không có dự định gì. Tôi cứ cố sống ngày qua 


ngày thôi. 
HIỂN 


Tất cả những chuyện tôi kể cho bạn hôm nay, tôi không thể kể cho Uyên. 
Nó sẽ làm Uyên thấy tệ hơn. Tôi biết là nó muốn giúp tôi mà chẳng biết 
làm thế nào. Người không ổn không thể giúp được người không ổn. 


Cuộc gặp hôm nay khiến tôi thấy nhe nhóm, thoải mái hơn rất nhi ài. 


Tôi cảm thấy rất an toàn để chia sẻ. 

Nhi lúc tôi muốn làm một phim tài liệu về hai người trẻ có vấn dé 
tâm lý sống cạnh nhau. Ý định này níu kéo tôi lại một chút, nó đẩy lùi ý 
nghĩ tự sát của tôi. 

Nếu tôi bắt tay vào làm phim này thì nó có thể khiến tôi an toàn trong 


vài ba năm tới nhỉ? 


Câu chuyện số 6 


SỰ ĐAUĐỚN © 
TRỞ NÊN ĐÔNG CỨNG 


(Hương, 40 tuổi, kinh doanh tự do) 


Những ngày cuối năm này, Hương hay lang thang ngoài đường. Chị phát 
hiện ra là khi nói chuyện với người lạ, chị có thể nhắc tới Liên, cô con gái 
mười một tuổi của mình, một cách thoải mái như thể cô bé vẫn đang sống. 
Buổi trưa, trước khi đi học, Liên hay sà vào hôn hít Bin, đứa con chị mới 
sinh sau khi chia tay bố của Liên. “Bin ơi, Bin ... Nhìn đây di mà.” Liên 
hay nói, “Đợi tôi v'é hàng ngủ đấy nhá cậu nhá, đừng có mà ngủ trước 
đấy.” Buổi tối, mấy mẹ con hay chen chúc nhau trên chiếc sofa xem một 
bộ phim gì đó trên HBO và cười rinh rích. Những lúc ấy, chị cảm thấy ánh 
sáng trong phòng rực rỡ và ấm áp vô cùng. 

Trong cuộc đời của mình, Hương đã gặp nhi sóng gió, nhưng không 
ai có thể nói là chị không cố gắng. Hai công ty chị lập ra đã bị đổ bể trong 
sự dác thắng của mẹ chị. “Mày thì giỏi giang cái nỗi gì, cứ ảo tưởng này 
nọ!” Bà muốn chị vào làm trong nhà nước, và nói chung, muốn chị nhất 
nhất cái gi cũng phải nghe bà. Để thoát khỏi ba, hai vợ ch ng chị âm thần 
lên tàu từ Hà Nói vào Nha Trang để làm lại từ d 34. В à khi cuộc sống của 
hai người đang thuận lợi thì ch ng chị đòi vào Sài Gòn làm án. Sau một 
năm cãi nhau liên miên, xung đột trở nên không thể hàn gắn được, Hương 
ký vào đơn ly hôn. Me chi, như thường lệ, cho rằng tất cả những gi t ó tệ 
xảy ra với Hương là do lỗi của chị. “Tại nó chứ tại ai?” bà nói với người 
xung quanh. 


Chị gửi Liên và Huy, anh trai Liên, ra Hà Nội với bà ngoại, một mình 


lên Đà Lạt gây dựng lại từ da. Một năm sau, khi đón hai đứa trẻ vào, chị 
đã có một công ty riêng với vài nhân viên, thuê một chung cư xinh xắn hai 
phòng, mở thêm một cái Airbnb nhỏ. Năm ngoái thì chị gặp bố của Bin, 
một người đàn ông hiền lành và có tuổi thơ nhi ёл thiệt thoi. Mẹ Hương 
bay vào thăm, tự hào khoe với mọi người, “Nó giống hệt me nó ngày xưa, 
cũng táo bạo đi xa như thế.” 

Hương vẫy một chiếc taxi, nói bừa một địa chi. Trong khi chiếc xe lên 
xuống những sườn đồ của thành phố, tâm trí chị quay lai khu vườn rat 
đẹp của ông bà nội, nơi chị hay tới chơi lúc mười tuổi. Chị cảm thấy 
hương của hoa bưởi, vị chát của lá ôi non, mùi của nắng, chị nghe thấy 
tiếng xào xạc của những gốc tre và tiếng gù gù của chim cu. Kỳ lạ thay, 
Liên cũng ở đó. Cùng độ tuổi với nhau, hai mẹ con nằm giữa sân gạch, 
ngửa cổ lên ngắm trời xanh và những tàu lá cau xiên vào mây trắng. 

Hai tháng trước, Liên bị sốt. Hôm f` là ba bảy, hôm sau thì ba mươi 
chín độ, kèm dau bụng. Vuong Bin, Hương để ch ng minh đưa Liên vào 
viện. Các kết quả xét nghiệm d'à bình thuong. “Rối loạn tiêu hóa,” bác sĩ 
chan đoán và nhanh chóng cho Liên v é nhà. Những gì xảy ra trong ba gio’ 
đồng hô tiếp theo vẫn hay loé lên trong dài Hương những lúc chi ít đề 
phòng nhất. Hình ảnh Liên khựng lại, ngước lên nhìn, kêu lên, “Mẹ ơi!” 
га gục xuống. Hình anh đám bọt mau h`ng dün ra từ mũi và miệng Liên 
khi chị ghé vào miệng cô bé để hô hấp nhân tạo. Những bong bóng h Xng 
van dün lên, dün lên mãi khi chị đã ng à trên taxi tới bệnh viện, tay 6m 
Liên, miệng liên tục nói, “Mẹ yêu con... Mẹ yêu con.” 

Buổi сё, Hương ng bất động trong phóng khách đang tối d. 
Dưới chân chị, Bin cắn con gấu bông, mặt mũi nhem nhuốc. Mọi người 


hay nói, may mà chị có Bin, nó sẽ giúp chị khuây khóa, nhưng nhi ài lúc 


Hương chỉ muốn quẳng Bin đi hoặc bóp chặt nó khi nó khóc dai. Huy giam 
mình ở phòng bên, hai me con hê như không nói gi với nhau nữa. 

H à Liên mới chết, Hương tỏ ra cứng cdi. “Tớ không sao đâu, chuyện 
lỡ xảy ra r à..." chị chán lai khi bạn bè hỏi thăm, khiến họ bối rối. Chi bắt 
mình phải mạnh mẽ để Liên không cảm thấy vướng bận, và cho rằng khóc 
lóc là biểu hiện của sự kém cỏi, yếu đuối. “Chấm dứt ngay!” Chị tự ra lệnh 
khi nước mắt chảy ra, “Con gái sẽ không vui đâu, như vậy không xứng 
đáng với sự ra đi của con bé đâu.” Chị trang trí lại nhà cửa, kê lại phòng 
của hai anh em để Huy khỏi bị gợi nhớ tới em, và quyết tâm từ một “lữ 
hành đơn côi, lặng lẽ”, chi sẽ trở nên “rực rỡ, tự tin và d% năng lượng”. 
Nhưng cái hôm sau bốn chín ngày của Liên, khi mẹ Hương đã v lại Hà 
Nội, Huy đã đi học, thì chị đặt Bin ở phòng khách, vào phòng ngủ, đóng 
cửa lại, га одо thét, la hét như một người điên. 

Những ngày này, nỗi bu ёп bao trọn quanh Hương như một tấm màng 
vật lý mà chi có thể sở mó được. Có lúc chị muốn làm di'à gì đó thật ác. 
Có lẽ kẻ phạm tội là người đã bị tổn thương tới mức sống ác hay thiện thì 
với họ cũng như nhau? Một cuộc sống ngang tàng, bát cn, chị hình dung, 
sẽ có thể làm chị quên đi được nỗi đau. Thêm nữa, khi chị ác, Liên sẽ ghét 
chị, và hai mẹ con sẽ không còn vương vấn nhau nữa. Những lúc khá hơn, 
chị tự nhủ minh may mắn nên có “В 6 Tát d 3i thai làm con gái” để giúp chị 
học cách buông bỏ, nay đã hết sứ mệnh nên con v`trời. Thậm chí, chi đã 
bắt tay vào viết truyện, trong đó Liên tự thuật v'é những giây phút cuối 
cùng của mình trên tr‘ gian. 

Hương vào bếp. Vừa bỏ mấy cái bánh tiêu ra đĩa, chị vừa nghĩ, Liên sắp 
đi học vér à, có món này nó sẽ thích lắm đây. Khi sực tỉnh ra, chị run 


người lên, nỗi nhớ giống như một làn sương mỏng giăng quanh người, siết 


nhẹ, khiến chị nổi da gà. 

Tần nửa năm sau khi Liên qua đời, sự đau đớn trở nên đông cứng. 
Không còn quần quại nữa, nhưng Hương thấy mình như bị kẹt trong một 
cái ô tô bị va đập méo mó và đang chìm xuống đâu đấy mà xung quanh cứ 
mở ảo, tối tám và ngột ngạt. Vào một buổi tối, HBO chiếu lại đúng cái 
phim mà mấy tháng trước mấy me con vừa ng xem vừa cười đùa với 
nhau. Lúc này, cán phòng ат đạm và sâm sì như một cái hang. Hương 
quyết định rời bỏ Đà Lat. Ít lâu sau, gia đình chị chất d % đạc lên xe tải, 


quay ngược lại Nha Trang. 


Mất mát người thân là một trong những stress lớn nhất trong đời mà một 
cá nhân có thể gặp phải, và nó có thể đẩy người ta vào trần cảm, lo âu, hay 
rối loạn căng thang hậu chấn thương, nhi 'à khi là tất cả những thứ này. 
Theo một nghiên cứu khoa học của Mỹ“, trong năm d'ái tiên sau tổn thất, 
khoảng một ph à tư số người bị mát người thân có đủ những triệu chứng 
để có thể được chan đoán trần cảm. Sau một năm, cứ bảy người có nguoi 
thân qua doi thì có một người bị trần cảm. Ty lệ những người chỉ có một 
số triệu chứng nhưng không hội tụ đủ các yếu tố để được chẩn đoán trần 
cảm cao g &À gấp đôi. 

Tuy nhiên, di'ài đó cũng có nghĩa là không phải dau bu @ nào cũng 
chuyển hóa thành trần cảm. Trong khi đau bu Xn, thương tiếc là một phan 
ứng hợp lý và tự nhiên khi người ta gặp tổn thất, thì trần cảm là một phản 
ứng bệnh lý - nó xảy ra khi người bị mất mát không thích ứng được với 
thực tại mới. Người dau bu n c ñ được an ủi và hỗ trợ trong quá trình họ 


học đối mặt với tổn thất và chấp nhận nó. Người trần cảm cn được chữa 


tri. 

Liệu Nha Trang, nơi Hương đã lập nghiệp sau khi roi Ha Nội và có 
nhi $: bạn bè, d ng nghiệp cũ, sé giúp chị đứng dậy như chi đã làm được ở 
hai lần khủng hoảng trước? Hương lên các dự định khác nhau. Chị quyết 
định mở dịch vụ trông trẻ và phụ việc thêm ở một công ty của bạn. Nhưng 
r một loạt những phi toái xảy ra. Ba chi thường xuyên tới chơi và ở lại 
ăn uống mà không báo trước. Chị bị trộm, mất hết điện thoại, laptop, máy 
tính bảng. Cái nhà chị thuê có chất lượng rất tệ, khiến chị phải sửa nhi ёл. 
Với những người khác, đây chỉ là những di'ài khó chịu lớn nhỏ mà cuộc 
sóng nao cũng có. Nhung duong như với Hương, chúng là những hòn đá 
cuối cùng được chất lên để bẻ gãy lưng chị. Vì sao? Bởi quan hệ càn cỗi từ 
nhỏ giữa Hương và mẹ đã khiến chị luôn cố gắng một mình vượt qua mọi 
sóng gió mà không tìm tới sự trợ giúp? Vì chị coi việc thể hiện những cảm 
xúc dau bu @ là kém cói và hèn nhát, nên nỗi đau chỉ bị dé nén chứ không 
được chuyển hóa một cách tích cuc, để sự mất mát trở thành một phn 
trong cuộc sống mới của chị nhưng không có sức công phá nữa? Vì cuộc ly 
hôn trước đó mấy năm đã làm suy yếu khả năng chịu đựng stress của chị? 
Vì người ch ng mới của Hương không dem lại cho chị sự hỗ trợ tinh thn 
cá thiết và không cùng gánh vác được gánh nặng an sinh? Sẽ không bao 
giờ có thể biết được, nhưng sau một năm gắng gượng, chị bị trần cảm 
đánh gục hoàn toàn. 

Hương giật mình nhận ra nhi à lúc mình đang độc dia với Huy, y như 
ngày xưa me chị đối xử với chi, va di này khiến chị cám ghét bản thân 
hơn. Huy cam chịu. Bin cũng vậy, nó lặng lẽ cưỡi ngựa gỗ trong nhà. Có 
buổi trưa, mãi nó không ngủ, Hương vứt thằng bé xuống giường. Nó khóc. 


Hương đánh nó. Nó khóc to hơn. Chi gi mặt vào mặt nó, gào lên, “Có im di 


hay không nào? Còn muốn cái gì nữa?” Bỗng nhiên, Bin ngừng khóc. Nó 
nhìn Hương chăm chú, ánh mắt vừa như an ủi vừa như đặt câu hỏi. Chị 
cũng đã dừng việc trông trẻ chỉ sau hai tu à, tiếng khóc của chúng vang lên 
chát chúa khiến chị không thể nào chịu đựng được và trở nên hung hãn. 
Một hôm, đang sắp xếp tài liệu ở công ty của bạn thì Hương bỗng thấy 
một bóng den kéo tới trên dG. Tất cả tối lại, trong Hương xuất hiện một 
cái lỗ trống hoác, nụ cười của chị trở nên méo mó, cơ mặt chị cứng lại. Chị 
lê ra ngoài đường, ng à âu s і trên ghế đá. Bo biển Nha Trang d % gió và 
nắng, nhưng Hương chỉ thấy bi kịch xung quanh mình. Kia, một cặp vợ 
ch ng trẻ dang bế con nhỏ, sinh con làm gi cho nó cực, không ràng buộc 
nhau có phải tốt hơn không. Đằng xa, có người đang loay hoay tìm chỗ đậu 
ô tô, mua xe làm chi để chuốc р phức vào người. V`ềcơ bản, chúng ta 
đã sai ngay từ khi được sinh ra đời, chị thần nghĩ, làm gi cũng sai hết. 
Trong những tháng tiếp theo, bóng đen kéo tới ngày một nhi'ài hơn. 
Hương thấy cuộc sóng đang trượt d га khỏi sự kiểm soát của mình mà 
não chi lại đơ ra như một cái máy tính bị treo, khiến chị chỉ có thể givong 
mắt lên nhìn. Chị có cảm giác người minh co rúm lại, gù xuống, các bước 
chân lêt xét. Hương hay ôm cái điện thoại trên giường, không cơm nước, 
không tắm rửa cho Bin. Trong chị đ những mặc cảm tội lỗi. Giá như buổi 
sáng hôm đó chị đích thân mang Liên tới bệnh viện thì chắc chị đã cứu 
được nó. Giá nhu chị không lấy chồng, giá nhu chị không dé Bin. Vì biết 
đâu Liên và Bin có duyên số là hai đứa chỉ được gặp nhau trong vài tháng 
ngắn ngủi, nên khi Bin xuất hiện thì Liên phải ra đi? Có những lúc, chị 
thèm được biến mất. Tay chân, cơ thể chị đã trở thành một cái vỏ, bên 
trong nó là sự trống rỗng tuyệt đối, một thứ trống rỗng của vô nghĩa. Đó là 


lúc Hương hiểu ra vi sao người ta có thể bỏ nhà đi va dn trở thành ngo 


ngan như những người thỉnh thoảng ta vẫn thấy lang thang ngoài đường. 


Câu chuyện số 7 


THẰNG NÀO MẠNH DẠN 
THÌ ĐÃ CHẾT ĐƯỢC RỒI 


(Dũng, 41 tuổi, viên chức nhà nước) 


Đã nhi i Га tôi nghĩ tới chuyện quyên sinh. Buóng mình từ trên cài 
xuống sông? Nhảy xuống tü nhà cao tầng, рер một cái, vỡ йі, vỡ ngực, 
thịt nát xương tan? Hay là mua súng? Thế nhưng tôi mà chết đi thì con 
mình ai lo? Hôm trước, đứa con gái mười tuổi của tôi bảo, “Bố ơi, bố đừng 
bu ân nữa nhé, bố vui lên đi, chẳng có gì phải bu ôn cả. Nhà mình thế này, 
bố mẹ thế này, ông ba thế này, con thấy vui r à, chả việc gì phải bu Xn cả, 
sao bố cứ bu Xn thế?” 

Thế r à, nếu tôi chết thì bố tôi thành kẻ d'ái bạc tiễn kẻ đ`ầi xanh à? 

Cho tới năm hai mươi tư tuổi, khi đã vào làm trong một cơ quan nhà 
nước, d Yng thói chuán bị bảo vé cao hoc, thì tôi vẫn còn khỏe manh, sung 
sức, minh mẫn lắm, chưa có dấu hiệu gì của rối loạn cảm xúc đâu. 

Tuổi thơ của tôi yên bình. Tôi học giỏi, toàn xếp nhất nhì, bố mẹ tôi thì 
nhẹ nhàng, chả bao giờ đánh đập. Vào Đại học Luật năm hai thì tôi bát da 
yêu nghiêm túc. R à ban gái tôi sang Nga hoc tiếp, tôi thì học lên cao hoc. 
H à đó tôi phải ra hàng net để nói chuyện qua webcam Yahoo, hôm nào tôi 
cũng phải giơ ngón tay lên để cô ấy thấy cái nhẫn mà chúng tôi mua cho 
nhau trước khi cô ấy đi. Đùng một cái, bạn thân của cô ấy từ Nga v Š hẹn 
tôi ra cà phê, và thông báo là có ấy chuẩn bị lấy ch @mg. Tôi choáng váng. 
RG cô ấy về Việt Nam để tổ chức đám cưới, nhưng vẫn hẹn gặp tôi, và 
vẫn khóc. 


Mọi người cứ bảo tôi bị thất tinh nên phát bệnh tâm thn, nhưng tôi thì 


không chắc. Chỉ biết là sau đó một thời gian thì tôi bat Газ bị mất ngủ. Ban 
ngày tôi vẫn cố gắng lết đến cơ quan, tôi được phân vào chân thư ký giám 
đốc, cả ngày quanh quán trong cái phòng bé tí, không có cửa sổ. Tối v`ềtôi 
lủi thủi một mình, va vật cả đêm với cái màn hình ti vi phát ra ánh sáng 
trắng, h `á đó còn chưa có truy @ hình cáp. Bố mẹ tôi ở nhà khác nên không 
biết gì v'étinh trạng của tôi. Tri miên vậy cả năm trời. 

Hết cái năm đó, bỗng nhiên tôi trở nên hoạt bát, nhanh nhẹn khác 
thuong. Tôi tự thấy mình giỏi giang, thông minh, tràn tr é nàng lượng, gap 
ai cũng nói chuyện luyên thuyên. Tôi mua sắm vô tội va, qu @ áo thay ra là 
tống đầy một góc, không thèm giặt mà mua luôn d Ó mới. Tôi ở trên chín 
Со mây, coi trời bằng vung. Đỉnh điểm, có hôm tôi quát vào mặt người 
đến làm h`ồ sơ, “Anh chị nói như dở hơi, làm việc nhà nước ma chả hiểu 
cái gi cả.” Chia hôm đó, anh d @g nghiệp cùng phóng gọi điện cho bố mẹ 
tôi. Anh ấy nghi là tôi có vấn đề “Trước kia, cậu ấy chẳng bao giờ như 
vậy cả, mà rất nhã nhặn, đàng hoàng.” 

Tối tối, tôi bát du ra ngoài nhậu nhẹt, ăn uống bét nhè, việc mà trước 
kia chẳng bao giờ tôi làm. Ở quán bia, tôi đập phá. Ở quán mát xa, tôi ném 
điện thoại vào nhân viên. Ở quán karaoke, tôi trèo lên ghế, giật loa trên 
tưởng xuống, “Loa liếc treo như thế này, tao thấy bất hợp lý!” Tôi bắt 
mấy con cave ng yên, không được ra ngoài. Nó bào nó bu @ đái. Tôi 
bảo, “Không cho mày ra! Dai tại chỗ! Nào, làm gi nào?” Rất là khốn nạn. 
Bố tôi bí mát di theo tôi, khi tôi đập phá thì đứng ra xin lỗi và trả tin để tôi 
không bị đánh. 


Tôi đi khám, bác sĩ kết luận tôi bị rối loạn lưỡng cực, hành xử của tôi đến 


từ trạng thái hưng cảm. Tôi nghỉ làm, cũng không nhớ là bao nhiêu tháng 
nữa, và bát đầi uống thuốc Tây, tới giờ là mười sáu năm га. Mẹ tôi di 
cúng bái kháp nơi. Vốn là người không tin gì, bố tôi cũng cho giật cả cái 
b Xn cH toilet lén để đổi hướng. Có đợt ngày nào tôi cũng ăn thuốc Nam 
nh à vào trong tim lợn, béo lên tới hai mươi ky. R` bố tôi dem tôi đến 
một ông thy. Ong này nói, “Thằng nhà anh còn chưa ăn thua gi. Có những 
thằng khác, me, nó chạy từ tầng một nhà tôi lên sân thượng r` lai từ sân 
thượng chạy xuống tầng một. Cứ liên tục như thế. Thằng nhà anh còn ng à 
yên ở đây, chưa ăn thua gi đâu, cứ bình tĩnh.” Ông ấy bát mạch, r ñ bát d'ài 
truy'& nội công cho tôi, như trong phim chưởng Hng Kông ấy. Ông ấy 
lấy một ngón tay ấn lên đỉnh dài tôi, tôi thấy tê dại hết các thứ, nó như 
một lu ng điện sinh học hay vũ trụ bao la gì đấy. Ong ấy bảo, “Thuốc của 
tao thì mày vẫn phải uống, nhưng tao truy @ cho mày nội công của tao để 
mày dứt cái cơn điên đã.” Nhưng cũng chẳng ăn thua gi. 

Bố tôi ghi chép lúc nào tôi trần cảm, lúc nào tôi hưng cảm. Tôi thi quan 
sát thấy cứ mùa thu v'élà mình vào giai đoạn tang động. Cứ hết nóng nuc 
là tôi trở nên mau mắn, hoạt bát, g à Tết thì di mua bia, mua rượu, cho ti à 
vào phong bi đi đút lót. Nhung những lúc trần cảm thì đau khổ vô cùng, 
bạn a. Buồn. S`. Tham. Những việc rất đơn giản thôi, những cái bình 
thuong theo dâng h ósinh học, mình cũng không làm được. Đáng thương 
và khổ cực vô cùng. Đáng nhẽ sáng thì phải ăn sáng, trưa thì phải ăn trưa, 
cuối giờ chi à thì phải tám rửa sạch sẽ, tối thì ngó qua cái ti vi, г đến lúc 
đi ngủ thì phải đi ngủ. Nhưng mà với người trầm cảm thi mọi thứ chả có 
một ý nghĩa gì nữa hết. 

Tết cách đây hai năm, tôi nằm trong góc nhà, không tắm rửa, không 


đánh răng. M`ng Một tôi vẫn cố v'énhà bố mẹ, nhưng khi ông bà nhac tới 


chơi thì tôi trốn vào toilet, r trong lúc mọi người đang chúc rượu thì tôi 
lén mở cửa, di bộ о mười ki lô mét v `° nhà, thất thêu dép lê, bùn nước 
bắn bẩn hết quân. V étói nhà, tôi mở bia ra uống. Mỗi chai bia tôi chỉ uống 
năm tới bày phút là hết, nhưng mấy phút ấy rất quy giá với tôi. Bởi lúc đó 
mình quên cái bu ôn của mình đi, r mình hy vọng ngủ được ba bốn tiếng. 
Mình chỉ có những thứ như thế, rượu, bia, để bám vào, giết thời gian. 
Mười sáu năm nay tôi ở trong căn bệnh này r ú, tôi hiểu. Thằng nào manh 
dạn thi đã chết được гё. Dut điểm r à. Chết luôn là xong. Nhưng mình 
không dám chết, mà cuộc doi thì cứ trôi, thời gian vẫn cứ trôi. 

Thế là lại phải tìm đến cái gì đấy để cái ngày hôm nay trôi qua đi. Mà 
ngày mai thì cũng sẽ như hôm nay thôi. Người lành lặn, không bệnh tật, thì 
hôm nay đã phải hoạch dinh cho ngày mai r à, phải ăn uống, phải tạo ra 
miếng cơm nuôi vợ con, báo hiếu bố mẹ. Nhưng cái kẻ bị trần cảm, đến 
cho bản thân còn chẳng làm được cái gì tử tế thì làm sao dám nghĩ tới việc 
lo cho người khác? Không làm được. Nên là những thằng trần cảm d'à 
thấy mình vô dụng hết. 

Mọi người trong cơ quan tôi hiểu chuyện, họ biết tôi vốn là người tử tế, 
bằng cấp đàng hoàng, có thẻ Đảng viên, không rởm rít gì cả. Họ thương 
tôi, thông cảm cho tôi. Ông thủ trưởng nói riêng với tôi, “Mày thích nghỉ 
bao lâu thì nghỉ, mày chi cñ nói với anh. Nhưng khi đã đến cơ quan thì 
mày đừng có chửi trưởng phòng của mày, mày đừng có chửi anh. Thế là 
được.” D mg nghiệp không ai ghét bỏ tôi cả, nhung cay một nỗi, thằng 
trầm cảm lai cứ nghĩ là người ta nói xấu mình, họ cho mình là vớ van. R G 
mình còn sợ hãi cả một con bé hợp dg dưới mình hai mươi tuổi, minh 
cứ nghĩ nó phải cực kỳ giỏi giang, hoặc cho là nó coi thường mình, phỉ 


báng mình. Thực tế, nó rất thương mình, nhưng mình cứ gán ghép như thế, 


minh mua cái khó cho minh r ó đổ tội cho người ta. 


Có nhi ài đợt tôi không ngủ được tí gì. Cái sự ngủ của cái thằng trần cảm 
không phải là để mong tái tạo sức lao động, để nghỉ ngơi trí óc hay con 
mat. Nó chỉ muốn ngủ được để quên đi mọi thứ một lúc, đến lúc mở mắt 
thì đã là một ngày mới, đã trôi đi được một khoảng thời gian. Một đêm, tôi 
xuống bếp, ng ñ hút thuốc. Trước đó tôi đã vào phòng bố, nằm cạnh bố, 
mong cái uy lực của bố có thể che chở để mình thiếp đi, nhưng không ăn 
thua. Con bé giúp việc thức giấc, nó cũng thương tôi. “Anh không ngủ 
được à, sao anh cứ phải bu `n khó? Em có giúp gì được cho anh không?” 
Ban ngày thì thời gian trôi nhanh, nhưng buổi đêm thì dã man lắm, bạn ạ. 
Tôi rút me nó cục pin d Xing h Gra, để nó đừng có tích tác, tích tắc. Cái sự 
nhích của cái kim dng h ó gy, đến giờ nó vẫn hàn sâu trong tâm trí tôi. Ở 
dưới bếp thì dao thót d % đủ. Dao lóc thịt, dao chặt xương, đủ loại. Tôi 
nghĩ bụng, bây gio’ mình đâm vào dau nhỉ, đâm vào đâu để một phát chết 
luôn. Không đau đớn, không giấy giya. Tôi đã tiến tới sát cái giá để dao, 
nhưng r ð hinh dung sáng hôm sau bố mẹ xuống nhà, thấy minh nằm ë ch`ề 
trong vũng máu, tôi không nỡ. Tôi không muốn bố mẹ đau khổ. Chứ còn 
cái sự chết của thằng trần cảm, nó đơn giản lắm, nhe nhàng lắm. Thang 
nào mà chết được thi quá tài năng. Bởi nó đã vượt qua được cái lấn cán v Š 
người thân. Nó chỉ nghĩ cho bản thân nó thôi. “Tao được chết, được siêu 
thoát, tao không phải nặng nợ để sống trên cái đời này nữa. Hít thở, ăn 
uống, toàn những thứ tao không thiết. Tao muốn chết, tao không muốn gi 
nữa cả. Tao không quan tâm là ai ở lại, bu @ thảm vi tao ra sao.” Những 


thăng đấy siêu, siêu hơn tôi. 


Được cái là vợ tôi chấp nhận bệnh tình của tôi. Cô ấy chấp nhận tôi bỏ 
công bỏ việc, nằm ru rú trong nhà, không tám rửa, cả cái quần lót cũng 
không thay, khi nào quá đói thì hớp ngụm sữa hay ăn miếng cơm, thế thôi. 
Thế là tốt lắm r'à, tôi không kỳ vong là cô ấy phải lôi được tôi ra khói 
chăn, khỏi giường, dẫn tôi vào nhà tám, “Thôi bây giờ anh là ch éng em, 
anh không thích tắm thì em tắm cho anh, em xịt nước em bôi sữa tắm, em 
gội dài cho anh.” Ban đêm, cô ấy thiếp đi rất nhanh. Cô ấy bảo, “Em cũng 
không ngủ như anh thì ngày mai ai lo cho con cái, ai di làm kiếm tin? Em 
phải ngủ để ngày mai kiếm ti @, nuôi con chứ.” 

Gn day tôi dừng, không uống thuốc nữa. Vi sao u? Đó là vi nó làm tôi 
không xuất tinh được. Khi tôi ngủ với vợ, khi tôi chơi gái, tôi vẫn thấy 
hưng phấn, vẫn có cảm giác giống như là xuất tinh, nhưng thực chất tôi 
không xuất ra được cái gì cả. Không tinh dịch, không tinh trùng. Một đứa 
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cave bảo tôi, “Mẹ, thầy chả xuất ra cái gì cả.” Cái bao cao su tráng trơn. 
Ngoài miệng tôi vẫn nói, «U, thói, у sướng thôi, thầy ăn nằm với em 
thấy sướng thôi, th a cảm ơn, kệ me у.” Nhưng trong bụng thì tôi quyết 
định không uống thuốc nữa. Tôi không muốn đánh đổi, khi mình đã làm 
tình với vợ mình hay với con cave nào đấy thì mình phải là người bình 
thưởng! Mình phải có tinh dịch và tỉnh trùng bình thường. Chú không thể 
chẳng xuất ra được cái gì cả, khiến bạn tình của mình nghĩ mình bị bệnh. 
Bỏ thuốc, tinh dịch của tôi lại tràn trê Me nó, khốn nạn thế, ban hiểu 
không. Tôi sẵn sàng uống thuốc để mình không tăng động, làm càn, nhưng 
cũng phải để tôi ăn ngủ bình thường, địt nhau bình thường chứ? Như thế là 
không được, tôi không uống nữa. Chuyện này, tôi nói với ban là người dau 


tiên, ca th % tôi tôi cũng chưa kể, mặc dù chúng tôi rat gm nhau. Uống 


thuốc mà để những cái cơ bản như thế còn không có được thì uống làm gi, 


đúng không? Hãy để tôi sống một cách động vật bình thường chứ. 


Căn bệnh của tôi, tôi biết là chẳng bao giờ nó hết được. Sang thế giới bên 
kia có còn bu Xn thảm, u s'ài không thì tôi không biết, nhưng kiếp này tôi 
phải sống với nó. Ngày m Xing Một, tôi lên chùa, tôi rất thành tâm. “Phật 
chứng cho con, con không tham gì cả, con không làm hại ai. Nhà con có 
d'áy đủ di'à kiện, con ăn uống dàng hoàng, không bao gio phải đói, không 
bao giờ phải rét. Con chẳng thiếu qu @ áo, con chẳng thiếu cơm ăn. Bố mẹ 
con yêu quý con, bạn bè con tốt bụng, không ai làm gì con cả, nhưng mà 
sao con cứ bu Xn khổ thế. Xin độ cho con, phù hộ cho con, con chỉ c ñ vui 
vẻ thôi, mỗi thế thôi.” 

Được gặp bạn, tôi vui lắm. Chứ lúc nào trong d@ mình cùng toàn cái 
suy nghĩ khốn nạn là mình chết đi, mặc vợ con, mặc bố mẹ, mình chết đi 
cho sướng cái thân mình. Sướng một cách rất khốn nạn, mình chết để giải 
thoát cho minh. Ai mà chả thích vui уу, tiêu б ё, uống bia uống rượu, га 
về nhà gặp vợ, nhìn con, cười tươi? Như thế thì ai chả thích? Nhưng 
những người như chúng tôi thì không thể được. Nên là với chúng tôi, được 
một lúc vui là thích lắm, quý lắm. 

Thế nhé, bạn đi nhé. 

<Ngậm ngùi, níu lai> 

Ban ơi, bạn là người lành lặn, bạn khỏe mạnh, d óc bạn minh mẫn. 
Bạn có thể giúp được người khác. Cái đó mới là cái đáng quý... Chứ mình 
lành lặn, khỏe mạnh, đầi óc mình minh mẫn mà mình chỉ hưởng thu nó 


một mình thì... 


<Khóc> 


Bạn đi nhé... 


Câu chuyện số 8 


KHI NÀO THÌ 

CÁI NGÀY TƯƠI SÁNG 
ĐÓ 

SẼ ĐẾN? 


(Quỳnh, 35 tuổi, nhân viên hành chính) 


Lại một đêm nữa, tôi g như thức trắng. Cứ khi tôi ru được M thiu thiu 
ngủ, đặt nó xuống, thì nó lại khóc. Đến hai giờ sáng, nó tỉnh hắn. Tôi bế M 
vào phòng ngủ của bố nó, M trèo lên người bố, nhưng bị bố hất ra, khóc 
toáng lên. 

Tôi vác con trên vai, đi lai dát do trong phòng khách như một cái bóng. 
Hơn một năm nuôi M mà tôi thấy như dài vô tận. Từ một cô gái thanh tú, 
tươi tắn, tôi đã trở thành một người xấu xí, cơ mặt cứng như đá. M rất khó 
ngủ và khóc rất nhi'ài mà tôi không rõ vi sao, dù đã đọc đủ sách v` nuôi 
dạy trẻ. 

Ba gio sáng, M lại í e, há miệng doi ti. Nó bú chẳng được mấy giọt mà 
tôi thì đau rát. Không cho con ti thì thương bởi bao lý thuyết v nuôi con 
bằng sữa mẹ bủa vây tôi bấy lâu nay. Tôi có cảm giác mình là một người 
me t Ó tệ, kém coi. Hết đứng lai ng G, tới g Q năm gio’ sáng thi con bé ngủ. 
Tới lúc đó, tôi đã quá bị ức chế và căng thang th'À kinh để có thể tim tới 
giấc ngủ cho chính mình. Tôi có cảm giác muốn bóp có M, muốn trå thù 
nó. Sao mà nó lại khóc lắm thế, sao nó cứ phải thức đêm, sao nó cứ đòi 
ngậm ti khiến tôi phải won veo cả sườn, sao nó không theo bố nó mà ngày 
đêm cứ bám riết lấy tôi? 

Sáu giờ sáng, tôi nghe tiếng động từ phòng ngoài, ch Mg tôi đang chải 
chuốt để đi tập thể dục. Tôi xông ra, kéo áo anh ta, vừa nghẹn giọng vừa 


gan từng chữ, “Anh - vào - trông - con,” г lao ra ngoài, nước mat thấm 


ướt khẩu trang. Tháng Tám, Hà Nội bước vào các đợt mưa kéo dài. Tôi 
quanh quan di lại trên hành lang cùng những ông ba già dang tập thể dục, 
cảm giác bức bối vẫn ở đó. Quay lên nhà, tôi căm ghét nhìn chị giảng viên 
yoga mà tôi vẫn ưa thích trên màn hình ti vi, sao mà hôm nay chị ta nói 
nhi '& thế, cứ thong thả nói mãi, nói mãi mà không vào bài tập. Tôi tắt phụt 
cái ti vi trong sự khó chịu, ng ё co ro ở phòng khách. 

Hôm mổ đẻ М, vừa tỉnh dậy sau ca mổ, tôi đã phải gọi điện đặt d ó ăn 
sáng cho đứa lớn dang bị nhót trong nhà, vì ch tng tôi mặc kệ, “Nó tự biết 
ăn mì tóm sống.” Chi hôm sau, khi me ch ng tôi vào thám cháu, tôi vẫn 
còn bị đau tới độ không nhúc nhích được. Cái nhìn của bà lộ rõ vẻ nghi 
ngờ là tôi chỉ giả vờ để được chăm. “Cái P (em ho ch Xng tôi) đẻ mổ không 
sao, mà sao mẹ mày lai đau?” Bà cau mày khi thấy tôi nhờ ch ng tôi pha 
cốc sữa, trong khi chính bà nghe từ bác sĩ là mai tôi mới được ng dậy, 
gio chỉ tập lật người. 

Có người đi qua hỏi thăm cháu trai hay gái, bà thở dài, bĩu môi, “Con 
gái.” Trước đó, ch ng tôi hỏi bác sĩ là hai năm nữa tôi có đẻ lần nữa được 
không? Thằng khốn. Tôi vừa qua ca mổ xém chết, khi tới bệnh viện thì 
nước б1 đã đen như nước cống, hai mẹ con có nguy cơ bị nhiễm trùng, bác 
sĩ trưởng khoa, vẫn nguyên trong bộ qu áo ngủ, phải tới trong đêm để 
trực tiếp mổ. 

Dau quá, tôi bật lên tiếng rên. Mẹ ch @g tôi lại thở dài, rằng sao người 
khác đẻ mà không đau. Lúc này, chị nằm giường bên cạnh mới nói với 
sang, “Bà ơi, bà có đẻ mổ đâu mà bà biết, chúng cháu đau chết đi sống lại 
đây này.” Tôi quay ra, thấy cả me đẻ, mẹ ch`ồng và ch Mg chị ấy thay nhau 
xoa bóp chân tay cho chị ấy mà tủi thân, nước mắt chảy ra. 


Mấy tu @ sau đó, ban ngày, mẹ ch ông cho tôi án d `ôđông lạnh. Chi doi 


tới bữa tối ch ng tôi đi làm v'éthi bà mới làm đủ các món ngon, d % ú u 
bàn ăn. Bà hay cau có, “Ngày xưa tao đẻ hai đứa, chỉ có mỗi cơm trắng mà 
sữa vẫn chảy ướt áo, đứa nào cũng béo mập, me mày ăn đ đủ mà chang 
có sữa.” Có đêm bë con mệt quá, tôi vào phòng đưa cho bố nó, nhưng mẹ 
ch ng vội vàng lao vào, “Để me bế cho mà ngủ, mai còn đi làm.” Tôi ngại 
bà cao huyết áp không nên thức đêm, nên lại giành con cho bà ngủ. 

Tôi càng đuối, càng mệt, thi sữa lại càng giảm. Me ch Mg và ch @g thi 
liên tục kêu, “Ít sữa, con đói r'à, mua sữa ngoài thôi.” Tôi cố ăn tới độ 
người u lên, ky cach vắt sữa cho vào túi trữ đông. Một tháng sau thì tôi da 
hàng, cho con bé ăn thêm sữa ngoài, nhưng vẫn lén lút vắt vắt, hút hút, mỗi 
Га) vắt hút mất cả nửa tiếng. Càng lên mang đọc thấy các mẹ sửa tràn гё 
tôi càng thấy thất vong v éminh, tôi ú rũ bất lực nhìn cái bình trống không. 
Tôi không dám cho ai trong gia đình biết là tôi vat cả tiếng chỉ được có vài 
vạch. 

Tôi kiệt sức, ch ng tôi thì vẫn không muốn động chân động tay gi. HG 
sinh đứa thứ nhất, có lúc tôi bị sốt virus, g n như nằm tê liệt. Không thể 
mở miệng gọi được chồng lấy cho cái khăn chuom nước nóng, tôi bấm 
điện thoại. Anh ta ở phòng ngoài xem ti vi, cười hô hố, thấy cuộc gọi đến, 
bấm bỏ và hỏi vống lên, “Gi đấy?” Lần này, ch Mg tôi nhờ bác ruột 73 
tuổi của mình từ quê lên trông nom. Bà này liên tục khoe cháu tôi (tức là 
ch ng tôi) thế này, cháu tôi thế kia, r'à dò hỏi thu nhập của tôi, “Lương 
giáo viên thì chắc còi lắm nhỉ?” R G bà như mẹ ch tng thứ hai, bà chê sữa 
tôi nóng, tôi nuôi con còi. Bữa tối, tôi lac long ng à nghe bà với ch ng tíu 
tít chuyện trò các vấn đêở quê họ. Cơm nước xong, bà gác chán lén ghê 
ng à xem ti vi, án nho. Hoặc ba đóng chặt cửa phòng lại, tôi có nho trông 


con thì bà cao giọng, “Mang nó vào đây.” Thỉnh thoảng, bà kéo họ hàng 


nhà bà (cũng là ho nhà ch fg tôi) tới ăn uống. Bà xắm nám từ sáng sớm, 
dọn một ban day món, rất ra dáng một ba chủ, và sai vặt tôi. Khi bố me tôi 
ra chơi, bà sm mặt lại, nấu cho vài món lèo (ёо, ăn không đủ gap. Tôi 
sống trong nhà mình mà nhu nhà trọ. Bạn bè có ai muôn tới thăm tôi cũng 
thoái thác. Tôi sợ người ta phát hiện ra tình cảnh của mình. 

Tôi cũng chả trông mong được gì vào mẹ đẻ của mình. Khi tôi sinh, bà 
không vào viện thăm. Không phải chỉ với riêng tôi, ba chị gái của tôi sinh 
sáu đứa con, bà cũng không đến thăm đứa nào hết cả. Bố mẹ tôi, với tư 
tưởng lạc hậu, dành mọi quan tâm, d'ài tư và ky vong vào hai người con 
trai, còn con gái là “con người ta” nên nuôi cho thế nào thì được thế nấy. 
Suốt cả thời thơ ấu và cho tới mãi sau này, so với các con trai của ông bà, 
chúng tôi không nhận được bất kỳ một sự công bằng nào cả v évát chát lẫn 
tinh thn từ bố me. Nhi '& lúc chúng tôi tặc lưỡi với nhau bảo, thói bố mẹ 
lạc hậu nên thế, xong r mấy chị em vẫn khóc tu tu kể cho nhau nghe 
những âm ức, tui thân, những tổn thương. Chúng tôi lớn lên như cây cỏ, 
mẹ chẳng bao gio’ biết mấy chị em dậy thi lúc nào, с tiề cho những 
chuyện con gái ra sao, có vướng mắc gì không, hễ gặp bạn trai là bà giậm 


chán day nghiên hét to chửi bôi cho cả làng cả xóm nghe. 


Tôi biết là mình đang bị trần cảm. Đây không phải là Га `â tôi muốn 
làm cho M đau. Tôi yêu nó vô cùng, tôi đã suýt mất mạng khi sinh nó ra, 
nhưng tôi vẫn có cảm giác muốn dày doa nó. H `á nó mới mấy tháng, ru 
suốt mấy tiếng mà nó không ngủ, dù đã được uống sua và thay ta, tôi bất 
lực và trong một tích tắc, nghién rang, lấy một chan làm tru, còn chân kia 


đẩy người xoay một vòng thật mạnh. Cú xoay khiến tôi choáng váng. Mặt 


con bé méo xệch, nó im bặt một lúc. Tôi biết, khoảnh khắc đó tôi đã làm 
hại tới th’ kinh của con. Tôi ân hận vô cùng, nhưng г tôi lặp lại hành 
động đó Га thứ hai. Chuyện này tôi đã thú tội với T, con gái mười tuổi của 
tôi. Tôi muốn minh bị trả giá v'édi à đó. 

Tôi cảm thấy có lỗi rất lớn với T. Trước kia, tôi và T thân thiết, nhưng 
từ khi sinh M, tôi không còn chút thời gian nào cho bản thân chứ đừng nói 
đến cho T. Nó trở nên lặng lẽ như một cái bóng, lúc nào cũng bị ăn quát, 
nếu nó cãi lại thì tôi nổi xung lên. Có lúc, tôi đối xử với T như một con quỷ 
dữ, một con thú bị thương, sẵn sàng tấn công kẻ khác. Tôi chọn những từ 
ngữ khó nghe nhất để làm con bé tổn thương. Da hon hai Га, tôi lao vào 
bóp cổ T, vừa bóp, tôi vừa thấy mình giống một con ma cà r ng. Nước mắt 
T chảy ra, nhung nó nin nhịn. Đứa trẻ mười tuổi chấp nhận nỗi dau nó có 
một người mẹ điên, không phản kháng. Khi bình tinh lại, tôi khóc lóc xin 
con tha thứ. T chấp nhận nhưng tôi biết nó bu ôn. Mãi r nó cũng quen với 
việc mẹ gây ra tội г lai xin lỗi. Tôi đã làm những di ài khủng khiếp với 
đứa con gái mà tôi yêu thương suốt mười năm qua. Tôi nhu nhược tới mức 
nhún nhường với bà giúp việc, mong giữ hóa khí với nhà ch tng, bởi bà 
thường xuyên gọi điện v €qué để nói xấu tôi, nhung lại tự làm tổn thương 
mình và con. 

Cơn trân cảm của tôi vẫn đeo bám thì dich Covid bát й. Ð` dich, 
ch ng tôi vẫn gửi tin v`ê quê để xây một cái nhà thật to, to nhất xóm, để 
khoe тё. Mấy tháng sau, anh ta pha sản. Một tay trông con bé, một tay lo 
con lớn dang nghi hè c? mẹ chơi cùng, tôi lao vào tìm việc. Việc khan 
hiếm, tôi đã lai gn bốn mươi, việc thấp không đành, việc cao không tới vi 
vướng con nhỏ. Tôi co rúm người lại, nghĩ mình vô dụng. Thèm được giao 


tiếp, thèm có kết nối, nhưng tôi thui thủi, không dám tiếp xúc hay nhắn tin 


với ai. Bạn bè d xa lánh vì trong tôi йу tiêu cực, xấu xí, mà ho chi 
muốn nói những chuyện nhẹ nhàng, vui vui. Tôi bấu víu vào một anh trước 
kia tôi đã từng có пһі ё tình cảm mà không có duyên đến với nhau, nhưng 
anh ấy cũng sợ hãi lánh đi. Có lúc tôi căm ghét bản thân tới mức muốn 
chết đi cho xong, г tôi lại nhìn con để ép mình cố gắng. Cứ lên lên, 
xuống xuống như vậy. Tôi đọc v`ë chúng trân cảm, cả tiếng Anh và tiếng 
Việt, tôi tự xếp mình vào loại tương đối nặng. Tôi không muốn uống 
thuốc, vì đang cho con bú. Tôi cũng chẳng biết chuyên gia tâm lý nào, và 
không có ti @ để di trị liệu. Tôi biết là tôi с'а những quan hệ yêu thương 
để được chữa lành, nhưng tôi không có chúng. Cả ngày tôi chỉ quanh quan 
với con, bên ngoài là dịch bệnh. 

Sáu gio chi, sau khi dọn bãi chiến trường do M gây ra, tôi bế con 
nhìn ra cửa sổ. Trời tháng Tám âu ѕ ат đạm. Tôi van vơ nghĩ v é một 
ngày không xa, ba mẹ con sẽ dắt nhau lên những chuyến bay sạch Covid, 
đến những nơi thật đẹp, thật vui. Tôi sẽ chuộc hết lỗi Гат tôi đã gây ra cho 
T, cho M, và cho mình. 


Chàng biết bao giờ nhỉ, khi nào thì cái ngày tươi sáng đó sẽ đến? 


Câu chuyện số 9 

MÌNH LÀ SÂU RÓM 
QUAN QUAI TRONG 
LỬA 


(Xuân Thuy, 41 tuổi, luật sw) 


PHẦN 1 
Ngày 15 tháng Năm 2020 


Mình nhìn Га cuối vào gương: bộ comple vừa khít người, áo sơ mi trắng 
là lượt, giày âu đen bóng mịn không hạt bụi. Chỉ mấy phút nữa thôi, thang 
máy sẽ đưa mình từ sảnh của cái khách sạn năm sao trong trung tâm Sài 
Gòn này lên tầng mười chín, văn phòng của tập đoàn ACT. Như mọi Г@, 
não mình hơi hưng phấn, người mình ở trạng thái như chuẩn bị lên ghế lái 
cho một chuyến đi đường dài, vừa đủ tập trung vừa đủ thả lỏng. Mình biết 
là mình sẽ trải qua cuộc phỏng vấn một cách xuất sắc. Mình sẽ sắc bén, nói 
năng rành rot, mình sẽ thể hiện mình là một luật sư giỏi, vừa có IQ cao vừa 
có EQ mạnh, với kinh nghiệm mười bốn năm trong nghề trong đó có sáu 
năm chuyên sâu tư vấn pháp lý, ba năm ở LG, bốn năm ở Honda. Nếu 
mình là người tuyển dụng, mình cũng sẽ thấy ấn tượng với CV của mình, 
mình cũng muốn tuyển mình vào. “Mong bạn duy trì phong độ, xác định 
lâu đài, gắn bó và chuyên tâm với business.” 


Cả hai mươi lần trước т`@ d'ài như váy. 
Ngày 6 tháng Sáu 2020 


Như vậy là ổn r à, có offer r'à! Mình thấy lang lang vui sướng, tự tin và 


vững vàng. Head of Legal, Trưởng phòng Pháp chế, một vị trí nhi ё áp lực 
đấy, nhưng mình làm được. Mình xứng đáng với nó. Mình thấy vững tin 
vào bản thân và vào cuộc sống. Lương vậy có được không? Được mà, nó 
gấp năm Газ lương hiện nay cua mình. Năm Covid, bao nhiêu bạn của 
mình còn đang thất nghiệp. Quy mô công ty thì lớn r G, khói bàn. D ag 
nghiệp thì sao? Ở đâu mà chẳng vậy, minh sẽ gặp nhi`âi phản biện, và với 
độ vững vàng của mình, mình sẽ tiếp nhận chúng một cách tích cực, coi 
chúng là dịp để thực hành tu tập. Tối nay minh sé ng ó thi với cảm xúc 
này, cảm xúc rằng mọi thứ ổn và may mắn luôn mỉm cười với mình. 

Anh Tháng oi, vì cả hai anh em mình, em sẽ tiếp tục anh a. Hành trinh 
của anh cũng nhi'ài chóng gai lắm. Hình ảnh anh trai, th h tượng học giỏi, 
lương cao của em, lóc cóc đi đăng ký nhận trợ cấp thất nghiệp đã thực sự 
tác động mạnh đến em. Em cam kết sẽ tập trung cho công việc, sẽ làm việc 
với chính mình, động lực của cam kết này nằm ở chỗ em đã đổi hai mươi 
công việc trong mười bảy năm qua. Có йё gì đó anh a, có йё gi đó 
khiến em đã làm váy. Nhưng Га này em sẽ sống với công việc, sé hòa 
mình vào nó. Em sẽ tham gia các hội thảo pháp lý, sẽ cập nhật những tin 
tức kinh doanh, sẽ góp ý cho các quyết định của công ty ở mảng fast 


moving consumer good này. 
Ngày 7 tháng Bảy 2020 


Sáng nay mở mạng thấy có tin luật sư A bảo vệ gia đình ông doanh nhân 
nọ, luật su B thì phát biểu vévu CDC tham nhũng máy, vi pham quy dinh 
đấu thai. Thiên ha dang vận hành r`ân rap, các luật sư đang hành neh ë bao 
vệ công lý, còn luật sư Thủy đang ng đây đuổi ru à. Nhung chi vài ngày 


nữa thôi, mình sẽ rời cái công ty tư vấn du học tí hon này. Thời Covid này, 


ai mà còn đi du học? Văn phòng ACT đang chờ mình, vách kính lớn nhìn 
xuống trung tâm thành phố, cây cảnh xanh mướt dọc hành lang, sàn trải 
thảm êm dịu mắt. Có vị tổ tiên nào đó đang phù hộ độ trì cho mình. 

Cái sự loay hoay của mình, nó sắp kết thúc г, mình tin là vậy. Nhớ lai 
có thoi mình thấy những người làm công việc chân tay sao mà thanh thản, 
sung sướng thế. Thế là mình bỏ пећ ё luật sư di lái taxi. Mình bị các tòa 
nhà xua đuổi, bị quyt ti. Có đêm, nhóm da gấu vây quanh xe, minh run 
sợ, ng & trong xe, chốt cửa kính, vai lay chúng nó. Chắc hình ảnh thằng lái 
xe chấp tay lay lục đã khiến chúng buông tha. Mà công nhận mình giỏi biểu 
cảm thật, hai tay chấp lại, đầi cúi xuống, kính đóng kín, nhưng mình vẫn 
liên tục nói to ra miệng, xin các anh tha cho em. R а các buổi sáng, minh 
deo cà vạt đỏ, m ó hôi túa ra mà không dám bật di'ài hóa vi sợ tốn xăng, 
trôi dạt nửa thành phố mà vẫn không có khách. Có hai mẹ con vẫy taxi, mắt 
mình sáng lên, nhưng họ lại lên xe sau, cước hãng đó thấp hơn. Mình ứa 
nước mát, thương bản thân, thương vợ con, thương cho một cuộc đời loay 


hoay di tìm chỗ đứng mà mãi không thấy. 
Ngày 31 tháng Bay 2020 


Sáng mai là ngày làm việc (Газ tiên của minh tai ACT. Mình có quá nhi'à 
first day r'à. Tai InvestNow này, tai NRS, tại LG, tai Honda, tại Misuto, tai 
Logos, tai Alt Plus này. Tai SFone này, r à những nơi nhỏ nhỏ nhu OnePay, 
ACTIP, r à MT Du hoc này. 

Tiếc nhất là Loc da Tam Thanh. H ó đó, minh mới ba mươi làm tuổi, 
sau một tiếng phỏng vấn, họ offer mình mức lương ba nghìn rưởi đô một 
tháng. Dự án lớn thật, xây dung nhà máy lọc d 98 chín tỷ đô cơ mà. Minh 


choáng và nghĩ ngay đến con xe Camry mà mình có thể mua. Mỗi tháng 


mình chuyển khoản cho vợ hơn bốn chục củ, con phá hỏng cái gì mình 
cũng không mắng, mình biết là có thể mua lại được cái đó. Một cảm giác 
nhẹ nhàng, thoải mái. Xung quanh mình thì là môi trường quốc tế, có 
người Nhật, người Tây Âu, người Trung Đông. Sau năm giờ, ai c® tới 
minh thì xin lỗi rối rit, Jm sorry to ask you this, but I need your help. Các 
giao dịch thì lớn, riêng cái bản quy phần mềm SAP đã năm ty. Mình 
thích nhất là họp hội dg tư vấn, mời chuyên gia HSBC Hong Kong đến 
nói chuyện, dù mình không thực sự hiểu nhưng nghe rất tri thức, rất hoành 
tráng, họ như những nhà tiên tri. 

Nhưng một năm sau thì mình đòi lương gấp đôi và bỏ đi khi không 
được chấp thuận. Không ai hiểu được di ài này, cả mình cũng vậy. Minh 
nhớ lúc rời phòng sếp, hắn còn đưa mình một quà cam. Mình cân viết ra sự 
nuối tiếc này, nó luân quan trong da mình năm năm nay r ú. Mình có 
gắng thực tập không tưởng v équá khứ, không mơ đến tương lai, nhưng sự 
tiếc nuối vẫn d % trong lòng mình, chưa nguôi được. Đọc lại các email của 
h` đó, mình thấy bản thân khốn nạn, lời lẽ minh cục can, cang thang. Sự 


khốn nan này, nó từ đâu tới nhi? 
Ngày 1 tháng Tám 2020 


Sự sống của mình là tại cái văn phòng ACT xinh đẹp này. Mình không 
mong rảnh rang, không mong được d @əg nghiệp nương tay, không cà ai 
nhẹ nhàng với mình cả. Mình là luật sư, là Head of Legal của tập đoàn, 
minh cứ làm đúng với chức năng, nhiệm vụ. Dia gì đã giết chết ban 
Trang, tin nhiệm của mình? Những chiêu trò của đồng nghiệp, những loi 
mắng mỏ của sếp, những vấn d'épháp lý khó khăn? Những đi`âi đó cũng có 


thể sẽ xảy ra với mình, nhưng mình sẽ chuyển hóa chúng thành ngu n 


sống. Xin cảm ơn Trang, bạn đã đưa mình đến công việc này. Không phải 
chỉ trong tu viện hay thi buông thư trong khóa tu mới là sự sóng. Sự 
sống cũng là những ngày thiếu ngủ, những lúc bận rộn, căng thẳng. Chính 
cái mong muốn chỉ nhận được sự dễ chịu, vui vẻ cũng có thể làm người ta 
bị mắc kẹt và khổ đau. 

Từ hôm nay, mình nhận lương do ACT trả, và bắt df vận dụng trí tuệ, 
tài năng để góp sức cho tập đoàn phát triển, vừa đúng luật, vừa hiệu quả, 
mang lai giá trị lâu dài cho tập đoàn và toàn thể xã hội Việt Nam. ĐI 1 này 
lớn lắm, đáng giá lắm, đáng quý lắm. Mình hài như không còn gì trong tay, 
chỉ còn mỗi công việc này thôi, có gì nữa đâu mà không dốc lòng dốc sức. 
Nhi ñi nám qua mình sai Гап quá nhi ài r G, bây giờ tập trung vào làm thôi. 

Mình chỉ có một chút băn khoăn. Liệu có lúc nào đó mình lại cảm thấy 
bị cần tù? Có lúc nào đó, các cảm xúc tiêu cực lại trào lên, lại hút hết sức 


sống của mình một cách không đỡ nổi? 
Ngày 5 tháng Tám 2020 


Cả tháng r á, mình chàng nói gì với vợ cả. Tu trước, cô ấy nhắn tin: 

Đơn tôi viết rồi, ký rồi 

Ký hay không thì tùy anh, từ phía tôi thì coi nhw đã xong, tôi tự thấy 
mình không có chồng nữa 

Tôi không muốn có một người chồng cái đéo gì cũng im lặng 

lôi không thể hiểu nổi. Đồng tình, đéo nói, không đồng tình, cũng đéo 
nói 

Đêm hôm đó, cô ấy đạp mình ngã xuống giường. Mình nằm yên trên 


sàn, không 1 Xm c Gm bò dậy mà cũng chang nói năng gi, mát nhìn tr, d'ài 


óc trống rỗng. 
Anh Giang hỏi vì sao mình lại chọn sự im lặng. Mình nói mình không 


chon di ài đó, mình im lặng vi mình chẳng biết nói gì cả. 
Ngày 3 tháng Chín 2020 


Đêm sau khi nhận tháng lương đi tiên, minh mất ngủ. Cảm giác có tin 
v'ésuóng thật, nó nuôi dưỡng cho sự sống của mình, khiến mình thấy có 
giá trị, năng lực của mình đang tăng lên kỳ diệu. Làm sao mà ngủ được với 
tâm trạng vui vẻ như vậy, nhất là khi vợ mình cứ chửi là tự lo mua nhà mà 
о. U, nó nói đúng đấy, mấy năm qua, mình có bỏ công sức ra đâu, có lo 
kiếm ti @ đâu. Sau khi minh nghỉ việc ở LG thì cô ấy không hỏi han mình 
gi у €cOng việc nữa, cô ấy chán toàn tập ra. H à dài thi cô ấy còn quan 
tâm, còn mua đá phong thủy cho mình đặt lên bàn làm việc để “trợ vía”. 
Giờ thì mình muốn làm gì, ở đâu thì làm, vợ không tham gia nữa. Vợ chỉ 
bảo là không kiếm được tiền га thi dành thoi gian cho gia đình hơn di, 
đừng có suốt ngày đi thi @ га đọc kinh gõ mõ nữa. 

La thay, khi quan hệ với vợ ổn thì mình thấy bị trói buộc, lúc gia đình 
bất hòa thi mình lại thấy tự do hơn, được sống với bản thân nhi'à hơn. 
Như thế này mới là đúng. Mình tập trung được vào công việc hơn, sau sáu 
tuần đi sớm v`ề khuya thì tới giờ nó rất thuận lợi. Với tinh thn làm việc 
này, mình chắc chắn sẽ thành công, dù ở bất kỳ đâu. 

Minh không có nhu c à làm lành với vợ, dù mình thừa biết làm lành rất 
dé, chỉ cần ôm cô ấy vào lòng. Mình là một thằng hèn, một kẻ khốn nạn, 
đúng như cô ấy nhắn tin. Nhưng mình lại thấy thoải mái, mọi việc đang 


đúng, minh đang làm di ёл đúng với bản thân minh. 


Ngày 7 tháng Chín 2020 


Mình vẫn nghĩ là h` nhỏ mình chỉ là công cụ của mẹ. Một dạng nô lệ. 
Hàng xóm khen lắm, “Ôi, cái thằng này ngoan thế.” Họ thấy mình giặt 
qu Q áo, nấu cơm, lấy nước vo gạo tưới cây. Nhưng họ không biết là minh 
không nấu cơm, mình chỉ đứng ở đấy, chờ mẹ sai. Lấy cho mẹ cái muôi, 
nhặt rau để đấy, Vo gạo. Vai chính luôn là mẹ. Sau này, mình đèo mẹ xe 
máy thì me ng sau đập vai. Ré phải, гё trái, о nh`ần r à, quay lại. Minh là 
cái máy của mẹ. Mình pha cốc nước chanh, mẹ cũng chỉ đạo, cho thêm 
đường vào, miệng nói tay làm luôn, thêm thìa nữa, ngoáy, ừ, đây ngon r à, 
con uống đi. Cái ngon cũng phải được mẹ duyệt, nó là cái ngon của mẹ. Vợ 
mình trách là mình ăn nhạt, đậm, cay, đắng, øì cũng được, mình không có 
cái vị giác riêng của mình. 

Năm mười bảy, mười tám tuổi, mình cảm thấy ghê tởm khi buổi tối mẹ 
bảo lên nằm cùng vì mẹ không ngủ được. Mình leo lên, co ro nằm cạnh, 
giật mình khi bị me cham vào. R à me bát mình xoa đền, bóp vai, ngơi ra 
thì mẹ bảo, bóp nữa di. Khi mẹ ngủ r Q thi mình đi vòng quanh nhà rút pin 
d ng h ó và dây điện thoại ra, vì chi сӣ có tiếng động nhẹ là mẹ giật mình 
tỉnh và chửi. 

Mà mẹ chửi nhi lắm, mẹ có thể chửi xuyên đêm, sáng hôm sau mắt 
thâm qu 'Áng, người phở phac. Nỗi căm thù của me với bố là vô biên. Trong 
đêm tối, mẹ hàn học hướng tới mình, “Cái loại chó chết ấy, nó có giỏi thì 
v `é đầy nuôi may di.” Ở cơ quan, mẹ là một phụ nữ xinh đẹp, tháo vát, và 
luôn thắng trong cuộc đua xem ai vất vả hơn. 

Hôm qua mình tới thăm mẹ, mình ng à xoa lưng cho me, trong khi me 


lại ca cẩm là gọi cho người này không được, người kia cất đứt liên lạc với 


me. Mình cắn răng ng à nghe, lấy điện thoại ra selfie cả hai mẹ con. Me 
nhìn ra xa xăm, vẻ mặt chán chuong, còn mình thì cố mỉm cười vào ống 
kính. Mình muốn đánh lừa ai với nụ cười đó, đánh lừa chính cuộc đời? 

Mẹ ơi, mẹ có biết nếu không là con trai mẹ thì con cũng sẽ cắt đứt quan 
hệ với mẹ? Đó là sự thật mẹ a. Con chả muốn di mười mấy cây số v énhà 
nhìn mẹ r à nghe me phan nàn ca cẩm. Đến bữa, cơm mẹ nau thì ăn không 
nổi, mà ăn ít mẹ lại giận. Phải ăn thật nhi Qi, га trương cái bung lên, ng à 
ở đó mấy tiếng mới v é được. Me có nhận ra là cả tuổi thơ và tuổi thanh 
niên con d'à tự nh à nhét những món me nấu để gia đình yên ổn? 

Vâng, con xin lại làm khán giả, khán giả duy nhất, dự show diễn mang 
tên “Nỗi thống khổ cuộc doi” của me. Me bị bà ngoại đánh, không cho di 
học này. Mẹ đi thanh niên xung phong, mẹ phấn đấu học tại chức này. Mẹ 
ở vậy nuôi hai đứa con này. Bây giờ mẹ sống một mình, muốn đến chơi 
với cháu nội thì bị con dâu không bằng lòng vì Covid này. Bao nhiêu năm 
r à, con là người nghe những hận thù của mẹ, con đã trả giá cả tuổi thơ và 
tuổi trẻ của mình đấy, mẹ ạ. 

Di ài con có thể làm mỗi khi me phan nàn là đấm lưng cho me và hít thở 
để nỗi tức giận bên trong không trào lên. Trong khoảnh khắc này, con 
thoáng nghĩ đến bố. Mẹ ơi, bố học cao lắm phải không mẹ? Lúc lấy nhau 
thì bố là giảng viên đại hoc mà, món lý, bố học ở Liên Xô về Rất ít Lần 
con nghe thấy trong giọng của mẹ có chút tôn trọng bố. Một chút thôi, га 
mẹ chuyển chủ d é ngay. Nhưng một chút vậy là khiến con ấm lòng r à mẹ 
a. Cuộc doi con chi сћ một chút thế thôi. Con cảm thấy hai lòng với suy 
nghi là me đã từng yêu bố, từng tôn trọng bó. 

Không hiểu sao con thấy thương mẹ quá. Con nhìn thấy trong mẹ cô bé 


sáu tuổi ng à khóc thát thít, muốn được học chữ mà bị mẹ cm roi vut. 


Con hiểu nỗi xấu hổ của cô bé ấy khi chúng bạn biết đánh vn, còn minh 
hằng ngày phải ra đồng cùng mẹ của mình, một người đàn bà mù chữ. 
Nhưng con cũng thấy lạ lắm. Sao mẹ có thể nói vé cái chết của người 
ch Mg dài, của đứa con dài của mình, với sự tỉnh bơ như vậy nhỉ. Chuyện 
đó đau đớn lắm mà. R G me ngo ngác, không hiểu tại sao ai cũng muốn cát 


đứt với mình. 
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Cách đây mấy năm, bố nhờ mình xóa lịch sử trên cái iPhone của bố. Mình 
mở trình duyệt Safari, vào phần history và thấy “âm đạo phụ nữ”, “vẻ đẹp 
phụ nữ”, rổ “tư thế giao hợp”. Ôi trời ơi, ông đã bảy mươi bảy tuổi га. 
Mình giữ vẻ mặt thản nhiên, không biểu lộ cảm xúc gì, và thao tác xóa. 

Bố con mình đã không có dip nói chuyện với nhau v'ésó thích đối với 
phụ nữ nhi? Con thích phụ nữ tóc dài, các cô nàng con xem là những nguoi 
có mái tóc dài mượt, sau đó sẽ đến nét mặt và tiếp theo là cặp vú và làn da. 

Còn bố, sở thích của bố là gì? Có phải quan trọng nhất với bố là hình 
dáng âm đạo? 

Có gì xấu đâu khi bố con ta cùng thích ngắm phụ nữ và xem họ giao 
hợp? Phụ nữ đẹp khiến con có cảm hứng với cuộc sống, còn bố thì sao? 
Lúc làm tình, di'ài gì khiến bố cảm thấy vừa lòng, có bao gio bố thấy bi 
khó chịu? 

Con được sinh ra từ trận làm tình nào của bố nhỉ, từ con tinh trùng nào? 
Con sinh tháng Sáu năm 1979, nghĩa là bố làm tình với mẹ vào khoảng 
tháng Chín năm 1978, khi đó bố ba mươi tám tuổi. Tuổi đó mà chất lượng 


tinh trùng tốt như vậy, sinh ra con khỏe mạnh, thông minh. Nay con làm 


luật sư, đã trải qua hơn hai mươi công ty lớn. Bố có tự hào v con tinh 
trùng của bố không? 

Me thì sao? Mẹ có vui vẻ, có đạt cực khoái trong In làm tình đó với bó 
không? Me đã kêu rên như thế nào? Có một Га, h'à lớp một, buổi đêm 
tỉnh dậy không thấy ai nằm bên, mà lại nghe thấy tiếng mẹ kêu từ phòng 
trong, con lo lắng quá. Con mò tới cửa phòng, khóc và đập cửa, tiếng rên 
im bát. Mãi khi con khóc g3n hết nước mát thì cửa mới mở, me ra và dỗ 
dành con. Còn bố thì hành xử ngu bó mẹ. Bố quát, “Thằng này lớn r` mà 
hư, đêm thì ngủ đi chứ, có gì đâu mà khóc.” Bố làm thế khiến con chẳng 
hiểu gì. 

Bây gio thì vừa mở video có tiếng rên làm tình của phu nữ, con vừa viết 
những dòng này với bố. 

Con kể với bố chuyện này, năm con mười tám tuổi, mẹ ép con phải ngủ 
trên giường với mẹ. Không dám phản đối, con nằm thu lu trên giường, 
chim cứng đanh mà con muốn khóc vì bối rối. Con thích các bạn gái, thích 
phu nữ, thích suối tóc dài mượt của cô Phương hàng xóm, cô ấy g bằng 
tuổi mẹ mà con vẫn thích, nhưng không biết phải ứng xử ra sao. Me cn 
đàn ông đấy bố a. Bà ấy vừa cm đàn ông vừa ghét dan ông. 

Bố thì không h é có mặt ở nhà những năm tháng đó, vì bố còn tim chó 
dựa từ bà Huy &n, khi đó là bố lấy bà Huy @ được ba năm r à, гй sinh ra 
em Minh. Bố già r ` mà còn giao hợp với bà Huy @, sinh ra em Minh. Bố 
giỏi thật. 

Thôi con xem phim sex tiếp đây, con muốn nhìn ngôi sao khiêu dâm 
Iwia mượt mà như một nàng tiên, đó là người tình tưởng tượng của con. 
Đã bao nhiêu Г@ con ng` ở văn phòng và gai người lên khi nhìn thấy 


mấy đứa tươi mơn mởn đi qua. Con thèm chúng nó. Cái Hoa ở NRS, cái 


Trang ở Honda, cái Hiền, cái Thảo ở Misuto. Ln ng à cùng cái Thảo ở 
cài thang, con cảm thấy nó hau hau nhìn con, vậy mà con lại lang tránh. 
Thật ky lạ, khi không có nó thì con tưởng tượng ra thân thể nó, cái ё của 
nó, vậy mà khi nó ở bên cạnh thì con lảng tránh. Con tránh thực tại và thích 
dám mình vào thế giới tưởng tượng hơn. Ngắm một người đàn bà trên 
mạng và thủ dâm với hình ảnh đó thì an toàn hơn là gặp và cặp kè với họ. 
Con như thế từ lâu г, liệu nó có bắt ngu @ từ việc con bị xâm hai trong 


quá khứ? 
PHẦN 2 
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Ba năm trước, h` mình còn làm ở Honda, trong một khóa học chữa lành 
tâm h Xn, th % giao bài tập là tới ngày cuối cùng thì mỗi người đóng lại một 
điền gi đó trong quá khứ đã làm mình đau đớn nhất. 

Khi ra quyết định thì mình sợ lắm, sợ run lên được, và cảm thấy hơi 
đau ở phía dưới, không rõ là vùng bụng hay hậu môn, nhưng mình vẫn 
quyết tâm. Hôm đó, mình nhờ Phú trong lớp đóng vai thằng Khoa hàng 
xóm h ó mình năm tuổi, mặt Phú cũng ró như mặt nó vậy. Ánh sáng trong 
phòng được giảm xuống. Mình bỏ cái áo vest xám ra, đi lên trước lớp, cởi 
khuy ао dai, tụt nó xuống một đoạn. Phú ra đứng phía sau mình. Khi nó 
cham nhe vào vai mình một cái thì mình ngã sấp xuống cái thẳm xanh sim 
của khách sạn. Bỗng nhiên, những ký ức mà mình không biết là vẫn ở bên 
trong mình ba mươi mấy năm qua trỗi dậy. Thằng Khoa sang chơi. Nó trói 
tay mình lại. Không biết từ đâu, cơn đau ngày xưa quay lại. Đau lắm, đau 


khủng khiếp tới mức tay minh tê dại đi và run b? bật. Minh khóc thé 


thảm. Mình ngóc đ lên khỏi thảm, nhìn ra dàng trước. Cái cửa đóng chặt, 
anh Thắng đi chơi, chẳng biết bao giờ v` Trong d` minh vang lên giọng 
của nó, “Đừng có nói với ai đấy nhớ. Tao cấm mày đấy, nói thì tao giết.” 
Thế là mình im bặt. Lúc đó mình mới nghe thấy mọi người trong lớp đang 
thút thít thần xung quanh. 

Chuyện kéo dài cả năm trời. Có Газ anh Thắng đi chơi v'étháy mình 
khóc thì hỏi chuyện, mình bảo không có gì cả. 

Cán phòng vẫn mo tối, minh lập cáp kéo ди lên va lẩm bẩm, “Con 
không sao cả, con không sao cả.” R` mình nức nở lên những câu mà đứa 
trẻ chưa di học lớp một h а đấy muốn nói nhưng không dám, “Mẹ ơi, me 
cho con v €qué di. Mẹ bào di lên đi.” Mình ôm d, nó nặng như đá. Được 
một lúc thì không giữ được d'ái nữa, mình đổ xuống sàn và nằm sóng soài 
như vậy cả một thế kỷ. R G mình bắt d'ài trườn vào một góc, vừa lé lêt vừa 
rên rỉ. Anh Sơn và th % tới xốc nách mình, đặt lên cái ghế và giữ để mình 
khỏi đổ, bởi lúc đó mình hoàn toàn không biết gì hết, không tự đứng, 
không tự ng à được. Mọi người xúm xung quanh, có người nói, thôi, thôi, 
chuyện qua r & anh a, nhưng th % bảo không ch nói gi cả. Ту đứng dang 
sau, đặt hai bàn tay lên ngực mình. Mình vẫn nhắm mắt, miệng vẫn lám 
bẩm xin me cho v`ềquê. Cơn đau vẫn tiếp tuc, nó khiến chân tay mình bi co 
quáp lại. Phú kể lại là lúc đó mặt mình trống rỗng như linh h @ mình đã rời 
đi mất. 

Khi cơn đau dịu xuống và mình mở được mắt thì mình đọc những câu 
khẳng dinh mà th % đã viết cho minh. Tói la Xuân Thuy. Tôi là một người 
đàn ông tốt, nhạy сат và thành công. Tôi truyền cảm hứng cho thế giới 
của mình bằng lòng can dám, với sự nhạy cẩm và sự bình an. Tôi cho phép 


mình được chăm sóc, được han gan, yêu thương và chấp nhận chính bản 


thân mình. Tôi mở rộng trái tim nói sự thật và chia sẻ сат xúc của mình 
với lòng can dám và lòng nhân ái dành cho tôi và những người khác. Tôi 
tin trởng vào chính mình và cuộc sống. 

Đến ph hai của bài tập, phn mọi người làm cái mà mình cảm thấy 
vui và muốn làm nhất, dù có thể chưa làm bao giờ, minh c'ám cái đũa. 
Nhạc của Mozart bắt d'ài vang lên, và mình vung đũa như một nhạc trưởng. 
Minh chưa bao gio’ làm nhạc trưởng, cũng chẳng biết gì v énhac lý. Lúc đó 
mình còn không có thắt lưng, ди âu trễ xuống, áo sơ mi trắng xộc xéch, 
nhung mình vung đũa chi huy say sưa, di ài khiển cello, di ñi khiển violin, 
di'ài khiển dàn kèn dng. D 3i mình lúc đó rỗng hoàn toàn, nó ngừng hoạt 
động, mình không quan tám là xung quanh dang có nhi người, họ dang 
nhìn mình hay đang vỗ tay. Không có gì quan trọng với mình nữa. 

Một tuần sau đó, minh ng & một mình mà nước mát vẫn cứ úa ra. Minh 
nghĩ mà thương cho đứa trẻ, thương cho bản thân. Lúc đó mình mới hiểu vì 
sao sau này, khi bọn trong lớp hay mọi người cùng cơ quan đùa cợt v`ềtình 
dục, con này xinh nhỉ, con kia ngon nhỉ, thì mình lại vô cùng giận dữ. Có 
Lần vợ nói đùa, hay em trói tay anh lại khi làm tình, thế là mình phát khùng 


^ 


lên. 
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Những nỗi lo sợ thật kỳ lạ. Trong buổi sinh hoạt của câu lạc bộ sách, khi 
MC hỏi có ai muốn chia sẻ gì không thì tim mình đập thình thịch, mình 
nhìn vào hai bàn tay run lây bẩy mà tự hỏi điều gi đang diễn ra. Có ai làm 
gì mình đâu, không ai ép mình tham dự, chả ai ép mình phát biểu, cũng 
chẳng có gì khó ở nhóm đọc sách này, nhưng sao mình vẫn sợ đám đông 


như chuẩn bị chạy qua cánh d Xng cỏ nhi ài chó dữ? 


Nhìn lại thì mình thấy nỗi sợ của mình có lịch sử. Hồ học đại học, có 
năm mình sợ tới lớp, sợ tiếp xúc, tới mức mình nghỉ học ở nhà và bị đúp 
một năm. Mẹ tưởng mình bị th'áy vòi phong bì, và khi biết lý do thật thì 
phát điên lên. 

Sau này, mình sợ tới mức bỏ không tới buổi thi tuyển vào một cơ quan 
nhà nước dù h`sơ đã lọt vòng một, me lai cứ tưởng minh chống đối. Khi 
đi làm thì có lúc mình sợ các cuộc họp, chỉ muốn chui xuống gm bàn. 
Mình nhìn quanh và có cảm giác mọi người sắp sỉ vả, tấn công mình. Ra 
trường được mấy năm, h `á đó Internet còn sơ khai, mình đã mày mò tim 
đến một trung tâm tham vấn tâm lý. Bác Chất, mức phí của bác ấy h` đó 
là ba mươi nghìn một giờ, nói là minh bị trần cảm và rối loạn lo âu. 

Sáng nay, thấy một cuộc gọi nho của me mà tim minh đập thình thich vi 
sợ hãi, ngực thi thắt lại và со’ mặt căng cứng. Minh sợ bà ấy thất vong, sợ 
bà ấy chiếu ánh mắt hận đời vào mình, sợ bà ấy trút vào mình những thứ 
hủy hoại, tàn phá, một năng lượng tàn khốc vừa nóng rát vừa lạnh ngắt. 

Dang sau cuộc gọi nhỡ là những câu hỏi. Cuối tuần con có cùng cả nhà 
v không, mẹ nhớ các cháu? Vi sao mình không thể nói không? Vi bà ý da 
đẻ ra minh, đã cho mình ăn, nuôi mình lớn. Và bây gio bà ấy đang đòi nợ, 
bà ấy là chủ nợ lớn nhất của cuộc đời mình. Mẹ sinh ra con đấy, mẹ cho 
con cuộc sống đấy, và gio’ mẹ dang bu Xn, cuộc sống của mẹ đâu r `? Món 
nợ làm mình sợ toát m ó hôi, nhưng mình gánh được gì cho bà ấy đây? 


Mình không có cửa thoát, cái trách nhiệm này, nó làm mình mỏi quá. 
Ngày 17 tháng Chín 2020 


Con cảm ơn sư cô đã ng ó canh con trong buổi lễ hôm qua, đã tưới tam cho 


con những di'à an lành. Những lời của sư cô đơn giản mà sao khi nghe 
nước mắt con cứ tuôn ra. Hình ảnh một gia đình tan vỡ hiện ra trước mắt 
con, khiến con thấy khốn đốn, tủi thân và bu Xn bã vô cùng. Những người 
xung quanh mắng nhau, chửi nhau, khiến đứa trẻ là con không hiểu gì, và 
bây giờ, khi ở trong những nhóm đang trò chuyện êm ả, an lành với nhau 
thì con thấy lac long. Chửi boi nhau hay quý mến nhau, trong nhóm nào 
con cũng thấy đơn độc. Con vừa muốn vào nhóm này vira muốn v é nhóm 
kia, vừa muốn ra ngoài lại vừa muốn vào trong. Con chàng ở đâu cả, không 


là ai và cũng không biết mình muón gi. 
Ngày 25 tháng Chín 2020 


Hôm qua, vợ mình nhấn tin: 

Loa tôi mua để tôi và con giải trí, nghe nhạc, 

không phải để anh đặt lên thờ 

Muốn tung kinh, об mõ, yêu c ài lên chùa 
Ghê nhỉ, cứ đà này anh thành con tép, con 
gián, em di cho chết đi 
Hay em mua một li'& thuốc độc va pha để 
đó, anh sẽ uống 
Hoặc lên tng thượng nhà cao tng, em day 
anh xuống 
Anh sẽ viết một tờ giấy ra công chứng xác 
nhận anh thuận tình chết theo cách đó 

Tôi chả rảnh làm việc đó 


Anh cứ ky đơn thuận tình ly hôn là mừng r G 


Tu ® trước, sau buổi thi, mình moi một nhóm th % cô v é nhà uống trà 
thì thấy ổ khóa bị cắm chìa từ bên trong, mình không mở được. Mọi người 
đứng chờ, mình nhấn tin qua lại với vợ ở bên trong. Cô ấy nói là hôm 
trước đã không dng ý để mình moi mọi người về minh nén xin lỗi ho, 
rằng nếu mình ký đơn ly dị và mua lại cái nhà thì muốn mời ai đến cũng 
được, rằng mình đừng có động tí cũng gọi điện cho mẹ cô ấy để mách nữa. 

Minh đã tìm tới nhi ài thầy, nhi'à nơi tu tập lắm r ñ. Vợ nói mỗi Га 
như vậy là mình lại trở nên “khùng” một kiểu khác nhau. “Đi lớp này thì 
anh thành hinh tam giác, tới thi Ân viện nọ thi anh thành hình tròn, gap th ay 
kia thì anh thành hình vuông.” 

Mình nghĩ là cô ấy đúng, bốn mươi mốt tuổi r à, nhưng mình không có 


bản thé. 
Ngày 1 tháng Mười 2020 


Con xin nguyện c 3 các ngu Xm lực tâm linh, các vi đại nhân, các bậc ti Ân 
bối đã độ trì cho tập đoàn ACT phát triển kinh doanh suốt từ khi thành lập 
cho đến nay. Con là Nguyễn Xuân Thủy, tên pháp danh năm giới là Tuệ 
Quang, con mới gia nhập tập đoàn ACT từ ngày mùng một tháng Tám năm 
2020. Nay con thiết tha khẩn с^ các vị mở lòng chấp nhận con, cho phép 
con được làm việc an ổn tại đây, cho phép con xây dựng quan hệ hợp tác 
tích cực với tất cả các đồng nghiệp. Xin các vị độ cho con được làm việc 
trong tình yêu thương, sự hào hứng, sự phát triển, mà không đấm chìm 
trong tuyệt vọng, giận dữ, lo lắng và sợ hãi. Con xin nguyện chấp nhận tất 


cả những khó khăn, gian nan, những khó tính, xét nét của người sếp, con 


xin chuyển hóa chúng, bởi con hiểu rằng họ mong muốn cho sự thành đạt 
cho công ty và cộng đồng. Con xin nguyện chấp nhận những d ông nghiệp 
tại các phòng ban với tất cả những tốt đẹp và khiếm khuyết của họ, vì 
chính trong con cũng có những tốt đẹp và những yếu đuối ấy. Con nguyện 
xứng đáng với lòng tin tưởng mà các vi đã truy & trao cho con, con nguyện 


xứng đáng với công việc trưởng phòng pháp chế tại tập đoàn ACT. 
Ngày 20 tháng Mười 2020 


Cảm thấy so’, rất sợ. Buổi sáng, khi mặc cái sơ mi trắng và khoác áo vest 
vào là đã run toàn thân. Sợ đến bu @ ia luôn, rất muốn đại tiện mà vào nhà 
vệ sinh thì không có gì để đại tiện cả. Đến công ty thi lai phải vào toilet Гап 
thứ hai, ng ё đến gm hai mươi phút, ra ngoài thì vẫn cảm thấy bu @ ia đái 
liên tục. Sao mình lại thấy lo sợ thế nhỉ, ở nhà thì sợ vợ đang ng phòng 
bên đóng cửa, tới công ty thì sợ chị Hương hay Nam bước vào, r à sợ cả 
tăng thân mình đang sinh hoạt cùng nữa. Nỗi sợ lớn tới mức mình bị cứng 
toàn thân, não tập trung cao độ, mắt không chớp, tim ngừng đập hay đập 
quá nhanh, mình cũng chẳng phân biệt được. 

Các nỗi sợ đến từ mọi phía. Mình sợ va quệt xe máy, mất chi phí sửa 
chữa, đến mức run chân run tay, đang đi phải dừng lại. Mình sợ bỏ quên cái 
øì đó trên xe, sợ đánh mất vé xe. Mình sợ ng trong cà phê viết lách thì bị 
nhân viên ra bát mua thêm d uống. Thấy họ đi qua là tim mình hụt một 
nhịp. 

Khi vợ báo là không thấy con trong video của lớp thì một nỗi căng 
thẳng trào lên trong mình. Liệu có giáo nó có liên hệ với những thành phn 
bất hảo không? Nó đang ở trên một chiếc ô tô nào đó đến một nơi lạ lùng? 


Cảm giác thù ghét cô giáo Tâm trỗi dậy, mình muốn rủa ngay vào mặt cô 


ay. 

Lên mạng đặt vé máy bay thì mình sợ lộ thông tin thẻ tín dụng, sợ mua 
hớ, sợ mua thiếu hay thừa cân hành lý, sợ đánh sai thông tin, đến mức ghi 
nh'án họ của me, lại phải email cho Vietnam Airlines để sửa. Dang rà di rà 
lại email thì nỗi sợ mới dâng lên, mình thấy hình ảnh chị Hương nhảy từ 
phòng Tài chính sang và chửi rủa vào mặt mình. 

Những cảm xúc này cuốn mình đi, hút năng lượng sống ra khỏi mình, 
khiến minh а kiệt qué. Cuối ngày, vợ thấy minh pho phac mà không biết 
tại sao. Sao vậy nhỉ? Có phải vì h ñ xưa, mỗi Га mình làm gi thì me ng Ó 
bên cạnh và trút vào mình đủ thứ: con deo kính chua, con cần chia khóa 
chưa, con uống nước chưa, con có mũ đội chưa? 

Thưa các th % các cô, con biết con xứng đáng với ni'ém an lành, xứng 
dáng được trao truy & sự binh an, nhưng sao nỗi sợ cứ nhấn chìm con như 


thế này? 
Ngày 1 tháng Mười Một 2020 


Đúng hôm sinh nhật minh mấy tháng trước thi vợ làm minh đau d khủng 
khiếp. Trong lúc cà phê với hai đôi khác, cô ấy kể v`chuyện nghe được 
trong khóa học làm tình của Ly Phan. Nghe tới tình dục là hai thằng đàn 
ông kia đã chón rộn lên гй. Chuyện là một người dàn bà bị cưỡng ép quan 
hé tình dục, nhưng khi cởi qu @ áo cô ấy ra thì kẻ cưỡng ép lại mê man cơ 
thể cô ấy. Ôi, vú đẹp thế, ôi bụng đẹp thế, ôi âm đạo đẹp thế. Và khi làm 
tình thì cô ấy cảm nhận được sự thỏa mãn mà cô ấy đã không có trong 
nhi $! năm với ch tng. 


Đến giờ, ghi lại chuyện đó mà mình vẫn buốt а^, mình phải nghỉ, hít 


thở sâu, và tới hơi thứ năm thì ứa nước mắt. 

Sao vợ mình lại thích thú với câu chuyện đó như vậy? Cô ấy muốn bị 
hiếp dâm? Cô ấy có còn muốn ngủ với mình không? Y cô ấy là, hiếp em 
đi, miễn là khi đó anh trân trọng cơ thể em? Tự nhiên mình nhớ lại chuyện 
bố kể, hä xưa ông định mang con dao sắc ra để đâm người vợ trước và 
anh tình nhân ở ngoài phòng khách, song vì anh Thắng và chị Hằng, hai 
con riêng của bố, còn nhỏ mà kìm mình lại. Bố ơi, cuộc sống của bố là sự 
kim mình lại. Dé r à ai cũng bao bố hèn. Me cũng bảo vậy. 

Minh lại nhớ những l'à thằng Khoa hàng xóm sang đè mình xuống, 
chọc cái chim nó vào chỗ nào đó trong người minh mà minh chẳng hiểu nó 
chọc vào đâu. Mỗi khi mình nhìn thấy ánh mát ấy của nó, nụ cười dâm dê 
ấy của nó, thì mình hiểu rằng sẽ không thoát được chuyện đó. Và bây giờ 
thì vợ bảo rằng cưỡng hiếp mang lại cực khoái. Trời ạ, khi thằng Khoa tụt 
qu'à mình ra, nó có trân trong cơ thể mình không? Chỉ с^ nó khen mình 
vài câu thì mình sẽ sướng, có phải không? 

Minh dan vặt vợ. Cô ấy nhấn tin lại. “Có phải anh gù nên nhìn tất cả 
những người lưng thắng là có vấn d`2 Tôi аёо phải chịu trách nhiệm v 
việc anh bị xâm hại r à dẫn tới cái nhìn lệch v`ềtình dục. Nếu nói tới trách 
nhiệm thì phải hỏi ai đã đàn áp anh, đã không cho anh làm theo ý mình 
trong suốt những năm d đời, để sau này anh thành thói quen trốn chạy 
chứ không dám lên tiếng. Cả cái thiên ha này nói chuyện v ésex, anh không 
muốn nghe thì đứng lên đi v Š chứ không phải ng ` đó га bây giờ động tí 


là mang ra nói. Tôi đéo nói gi sai, gi bay cả, tôi đéo phải xấu ho.” 
PHAN 3 


Ngày 5 tháng Mười một 2020 


Mình không sẵn sàng để tiếp tục làm việc tại đây. Mình không muốn giao 
tiếp với ai cả, chỉ muốn ở một mình, khiến ông sếp ngạc nhiên. Mình cảm 
thấy bị làm риё, thậm chí bi xúc phạm, nếu ai đó đến gm mình, mình 
cảnh giác là chị Hương có thể sang và nói gì đó liên quan tới pháp chế. 

Mình thấy lạnh trong bụng, nặng trong lòng, như có khối gì đó chặn ở 
vùng bụng. Không chỉ lạnh bụng, mà còn lạnh toàn bộ mặt trước, tất cả 
những phẦn cơ thể nằm ở đằng trước, da gối, trán, cổ, mũi, bung, ngón 
chân cái, ngón trỏ. Sao khối không khí phía trước tự nhiên lạnh thế nhỉ? 

Minh lại thấy bu &n i, mà vừa di į được nửa tiếng mà. 

Mình muôn rời đi, không muốn ở đây nữa. Mình không c bất kỳ di‘ 
gi, chỉ c được rời khói nơi này. Mình đã áp dụng quy chấm dứt hợp 
đồng lao động rất nhi Lần га. 

Lai là cảm giác bị c Šm tù này, mình sắp phát điên rỡ. 

Moi thứ d@ vô nghĩa, bộ máy tính này, văn phóng này, những con 
người hối hả xung quanh. Santo ng ó ở phía đằng kia, hắn có thể quát tháo 
cả công ty, hắn cũng vô nghĩa. Mình cảm thấy căm giận, mà chẳng biết 
căm giận ai, giận cái gì. 

Mình đang lừa dối công ty, mình lưu manh, gian trá, tất cả những công 
ty đã tuyển mình d'à phải trả lương trong khi mình không làm việc. Minh 
căm giận chính mình. 

Bên trong mình là sự lạnh lëo và một lỗ trống hoác ở tim. 

Chán và chả thiết gì. 

Bất c &, muôn ra sao thi ra. 

Ка mình bu ồn, bu Xn thấu ruột gan, bu @ đến cảm thấy không muốn 


sống nữa. Mình thực sự muốn rời khỏi cuộc sống này. Bố mình đang ở 


đâu? Ông Tuấn, bố vợ, đang ở đâu? Một ông nằm ở Kim Giang, một ông ở 


nghĩa trang Vĩnh Hằng. Thịt xương họ đã thành tro bụi r ð. 


Ngày 8 tháng Mười một 2020 


Hoa nở thì sẽ rụng 

Trăng khuyết rồi cũng tàn 
Kiếp người thật ngắn ngủi 
Gặp nhau rồi ly tan 

Mong manh nhw hơi thở 
Khéo ít muốn, biết du 

Sống tỉnh thức, yêu thương 
Chẳng còn gì chấp thủ 


An nhiên giữa vô thường 


Ngày 12 tháng Mười một 2020 


Mình vừa viết xuống những việc muốn làm. Luyện tiếng Anh này. Tụng 
kinh niệm But. Chơi với con. Tập thể thao. Thưởng trà. Tìm hiểu force 
majeurel với dịch bệnh. 

Đến đây thì trong mình bùng lên một sân hận cực lớn, cực mạnh, tới 
mức mình kinh ngạc. Mình muốn đập phá, càn quét, hủy diệt mọi thứ xung 
quanh. 

Tự nhiên trong d'ài mình tưởng tượng ra cảnh mình đứng giữa công ty, 
chó miệng vé phong cái Hng, và mình bắt dài chửi, địt me mày con chó 


Hồng, mày thích gì, mày thích tao chửi mày như con chó ở giữa công ty 


không, cái địt cụ mày, mấy tháng trước mày sang phòng tao mày nói giọng 
khác, bây giờ may gió giọng bảo tao phải xem hợp d ag cho kỹ à, cái loại 
chó, mày biết cái gi mà bảo tao phải xem hop d Mg cho kỹ, tao vả vỡ cái 
m ‘ёп mày đấy, mày còn nói thế với anh anh và cho mày vỡ m ‘tm đấy, con 
chó. 

Mình chửi chết mẹ chúng nó di, có gì đâu, mình sẽ chửi được, hiên 
ngang lên mà chửi. Địt mẹ cái văn phòng này, chúng mày là cái gì mà dám 
đặt áp lực lên phòng luật của anh, địt mẹ mày, bố mày là luật sư, được cấp 
thẻ hành ngh`ềmười một năm nay r à, bó mày không ngán chúng mày nhé, 
chẳng qua thằng Santo nó là sếp trực tiếp thì bố mày không dám chửi nó 
thôi, chứ cái loại chúng mày mà sở vào lông phòng luật thì bố mày sút cho 
chúng mày vỡ sọ, địt mẹ thằng nào vào đây, địt mẹ thằng nào dám to m Xm 
với bố mày. SFone à, NRS à, LG à, Honda à, tao chả ngán thằng nào, thích 
tao chửi cho chúng mày vỡ mặt, không có cái kiểu sang phòng tao mà nói 
cái giọng đấy đâu nhá, địt mẹ nhà mày. 

Thang nào gấu nhất công ty vào đây, mình chửi hết. Hop d ng Satra à, 
bố mày làm đúng chức năng nhé, doanh số của chúng may tao đéo ch 
biết, việc của tao không phải là lo doanh số cho chúng mày. Dit mẹ chúng 
mày, từ sáng mai, ngày 13 tháng Mười Một 2020, đến văn phòng tao sẽ sẵn 
sàng chửi bất kỳ thằng nào động vào tao nhé, đừng có tưởng mày đến văn 
phòng luật của ACT mà mày muốn nói gì thì nói, địt mẹ mày, không láo 
với trưởng phòng pháp chế ACT được đâu, vào đây bố mày cân cả lũ, địt 
cả họ nhà mày, thích gì tao hiếp cho. 

Không bạn bè nữa, không c'án с^ xin gì ở cái tập thể này nữa, tao sống 
cho tao trước, kệ mẹ chúng mày, thằng nào láo động vào tao tao giết ngay, 


mày vào đây, địt mẹ mày. 


Ngày 14 tháng Mười một 2020 


Thằng khốn nạn đang ở đây, hôm nay mình tập trung sống với nó. 

Th nói hay nhận diện, chấp nhận và mỉm cười với khổ đau, vì nó 
chính là mình, đây là cách khôn ngoan nhất. Hôm qua mình không cười 
được với thằng khốn nạn, mình chỉ muốn uống một cốc bia mát, xua tan 
thằng khốn nạn đi. 

Sáng nay tỉnh dậy là mình lại nhớ đến thằng khốn nạn, d ồkhốn. 

Trái tim mình như bị thủng, chỗ thủng đó lạnh ngất, minh cảm thấy 
trống trải, hụt hang, b àn ch, mong ngóng gi đó. Những chỗ thủng đó là 
chỗ mà những lời chửi mắng bố của mẹ tuôn vào. Bố mày là thằng mất 
dạy. Bố mày là thang chó chết. Mình vẫn nhớ cái giọng rit lên d % căm thù 
của mẹ. Những lời chửi rủa của mẹ dựng lên một hàng rào thép gai, bên 
này là mình, bên kia là đám đông khó lường, lúc vô tư, lúc thân thiện, lúc 
độc ác. Mình không biết phải làm sao để đối diện với đám đông ngoài kia. 
Mỗi khi c ñ đứng lên thể hiện bản thân thì minh lại nghe văng vắng bên tai 
“Thang khốn nạn.” Nên là mỗi Га bước vào nhà hàng sang trong thì minh 
có cảm tưởng chỗ của mình phải ở trong kho cơ, mình phải là kẻ lau chùi 
cơ, chứ mình không xứng đáng với những йи tốt đẹp. Nên là mình luôn 
sợ hãi khi tiếp xúc sâu với sếp và những người có quy @ lực, mình sợ họ 
sẽ nhìn thấy cái khốn nạn bên trong mình. 

Thật ra, mẹ chửi bố không chỉ vì mẹ căm hận bố, mẹ căm hận tất cả 
những đau khổ trong cuộc đời của mẹ. Cái xe ó tô chở ông ch по trước 
của mẹ, đã đâm vào gốc cây; cái nghèo đói suýt nữa làm mẹ mù chữ, những 
khổ đau được truy ‘ё tiếp từ các doi trước mẹ. Có thể mẹ ý thức được bó 


không hoàn toàn khốn nạn như thế, nhưng những đau khổ kia có thể được 


trút vào đâu? Phải có ai đó chịu trách nhiệm chứ? Sao không quàng vào cái 
ông chồng minh cho tiện: Ông ch Xng hèn ha đại diện cho ngu @ cơn của 
những đau khổ của mẹ. Thế là mẹ ra sức chửi. Mẹ đã sống đời của mẹ như 
thế, và thằng con trai bé nhỏ của mẹ thì chẳng hiểu gì. 

Th y ơi, con đang tập theo lời у. Con ở đây ôm ấp thằng khốn nạn 
được hơn hai tư giờ d mg h ór à. 

На năm thứ hai trường Luật, minh đi trong sân trường, đơn độc, không 
rõ sẽ đi dau, sẽ làm gi, da óc minh chẳng có gì bên trong cả. Mình bước 
vào một giảng đường vắng, lấy viên phấn và viết lên bảng, “một xác chết 
đi lang thang”. H` đó, mình không hoc hành, không ban bè, chỉ ôm cái 
máy tính chơi Heroes of Might and Magic, chơi cho tới khi trong mình 
rỗng tuếch và cái sàn gác xép ngập vỏ bao mì tôm. 

O, mình sinh ra từ rổ rá cạp lại giữa một ông Thụy bị vợ bỏ theo giai và 
một bà Nhâm ch ông chết vi tai nan ó tô và con d ài chết vì trang hoa quan 
cổ. Ông Thụy kìm mình không dám giết người, sống hèn hạ, còn bà Nhâm, 
không rõ bà có còn muốn sống không sau hai cái chết liên nhau. Mình 
được sinh га từ sự chết trước đó r à. 

Me ơi, con được sinh ra tü mối quan hệ khốn nạn của bố mẹ, con là một 
sản phẩm của nó. Nên là bây giờ con cũng là một thằng khốn nạn, con đang 
khốn nạn với vợ, với các con con, có phải không? Nghề luật sư cũng là 
một ngh`ềkhốn nạn, ở dau có tranh cãi thì ở đó luật sư có miếng án. 

Chả hiểu di'ài gì khiến mình sống đến bây giờ nhỉ? Một cuộc sống 
khốn nạn. 

Chắc do mình hèn hạ, không dám đối diện với các xung đột trong cuộc 
sống, lại cũng không dám tự tử, không dám nhảy Га, nén minh sống đến 


tận bây giờ. 


Con nhận diện ra di'ài này, nhung mim cười với nó khó quá, thầy ơi. 
Sao mà giáo lý của th% khó làm thế này. Hay thôi, con bỏ di, con kiếm ly 
bia uống vậy, con không chắc mình có đủ sức mà ôm ấp khổ đau, mà tập 


yêu thương ni n khổ đau nữa đâu. 
Ngày 17 tháng Mười một 2020 


Thưa thay, con thấy mình là một bạn nhỏ dang khóc lóc. Sao trong bữa án 
đó, những người lớn mà mình yêu quý lại căm ghét nhau đến thế nhỉ. Chị 
Hằng quăng cái bát ra tận hành lang, dài tóc rũ rui. Mẹ рдо lên, tao là 
người nuôi cả cái nhà này. Sao anh Thắng không chịu rửa bát như mọi Lần, 
anh ấy đang chịu những dau khổ gi từ người mẹ ruột của minh? Bố gm 
lên, r mẹ khóc và ai cũng phát điên, chỉ có mình con len lén bê bát vào 
bếp rửa. Sao những di ё này trong con lâu vậy, bốn mươi mốt tuổi r` mà 
không quên được chuyện của lúc mười tuổi sao? Đó có phải là lý do trong 
con có sự sợ hãi mơ h ó v €tuong lai, sợ dam đông xung quanh nhao nhao 
tấn công, băm vam, dài ăn thịt mình, khiến tim đập nhanh, mắt mờ đi và 


hơi thở hon hén? 
Ngày 21 tháng Mười một 2020 


Cái h`ồ sơ xin việc của mình là một sự dối trá, nó nói mình chuyển việc có 
bốn Га thói. Nhưng chưa Га nào người ta kiểm tra cả, cái h Oso của mình 
hoành tráng quá, tiếng Anh của luật sư đanh thép quá, cái ảnh mình trong 
áo vest và cravat cương nghị quá. 

Trên xe buýt chia nay, các hinh ảnh và âm thanh cứ hiện lên loang 


loáng. Tiếng quát của chị Hương ở LG, cái Thu Tài chính vừa cười mỉm 


vừa hỏi minh v`ềhóa đơn, cái Hng xu ninh, ánh mắt của Trong như muốn 
nói, em muốn giữ đồng lương của em, đừng làm ảnh hưởng tới đồng 
lương của em. Phòng làm việc không một to giấy của Turki, giáo sư 
Fukuda khó tính, anh Chương quản lý mặt mũi lạnh tanh. Kajikawa hoảng 
sợ mỗi Газ nói chuyện với sếp tổng Kim Kinoshita. Hình ảnh anh Toru Juso 
tại Luật Logos mà mình làm có tám ngày sau khi rời Alt Plus. Văng vắng 
tiếng nói của anh Tuấn Huy & xen lẫn tiếng chửi của cô Quynh Anh. Moi 
thứ hòa lẫn vào nhau, ch @əg chất lên nhau. 

Không hiểu có cái thông điệp gì ở đây, hay mình sắp loạn trí? 

R ó hình ảnh anh Tháng co ro đứng giữa trời nắng bốn mươi độ, sao ở 
giữa trời nắng mà anh ý lại co ro như thế nhỉ? Anh ấy chờ để thằng em chở 
đi đăng ký thất nghiệp tại Trung tâm giới thiệu việc làm ở Trung Kính. 
Ông anh tôi, ông anh học giỏi nhất trường Lam Sơn, Thanh Hóa, khóa 
1975. Ong anh học lớp tài năng Bách Khoa và vào lứa d'ài tiên nhận lương 
nghìn đô của công ty LG Việt Nam. Ông anh mà em coi như một tượng đài 
của thành công, mà em phải xin бё mua máy vi tính. Nhìn anh co ro, em ái 
ngại quá mà không dám thể hiện. Còn anh thì cắm mặt vào cái smartphone, 
ngửng lên nhìn em r ú lại cắm xuống. Sao anh không giao tiếp với em, có 
gì đâu anh? Mà sao ánh mắt anh nhìn em rất giống ánh mắt bố, một ánh 
mát chứa tình thương, hi @ lành và bất lực. Giọng nói thì m'ém và không 
có một chút âm trần nào. Sao em không cảm thấy giọng nói đàn ông ở đây 
nhi? Sao anh chuyển hàng loạt các tập đoàn, các công ty, r'à giờ đây anh 
lĩnh lương thất nghiệp? Khỏi phải hỏi em cũng suy ra, lũ trẻ nhà anh, chị 
dâu em cảm thấy thế nào. Em không hỏi đâu. Em chỉ thấy chạnh lòng và 
càng lo lắng hơn vì tình hình công việc của em cũng thế. Anh xem đấy, 


mấy đứa lính диёр của anh thời ở LG, gio chúng nó lên cả га. Tui nó 
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thành quản lý, lãnh dao, xe ó tô di đi v'év'& mua nhà mua cửa ап ân. 

Trong tất cả những nơi mình đã làm, chỉ một nơi là họ bỏ mình, còn 
những nơi khác йл là mình bỏ người ta. Câu nói của anh làm em giật 
mình. Sao giống nhau vậy anh. 


Khắc khoải quá nhỉ. 


Mình nhớ lại ngày tháng Tư ba năm trước, mình vào Honda với vị trí Quản 
lý Pháp chế, sáng ngời ngời trong buổi meeting đầ tuần. Minh có mười 
phút để phát biểu trước toàn công ty, cả văn phòng và nhà máy. Thank you 
for recruiting me, I promise to contribute my best to the development of 
Honda Motor Vietnam. Allow me not to say much about myself to save your 
time. Những ông oai phong trong ban lãnh đạo gật d'ài гир một cái. Thang 
Thảo sau đó nói với mình, anh em Honda truy @ miệng nhau là bạn quản lý 
pháp chế mới phát biểu như trên truy & hình, sống động và d % tự tin. 

Khi mình nộp đơn xin nghỉ việc thì Kajikawa cuống hết cả lên, hắn họp 
lên họp xuống, hỏi tao có thể làm gì để mày thay đổi ý định? Lúc đó, mình 
thấy hài lòng, mình thích cảm giác rời đi. Tao nộp đơn nghỉ việc đấy, mày 
cứ lấy thoi gian của tao đi nhưng chỉ một tháng nữa thôi. Chấm dứt nhé. 


Tao sợ đéo gi mày. Tao không ngán đâu nhé. 

Ngày 27 tháng Mười một 2020 
Lại một đêm nữa nằm mãi không ngủ được, xem lan man phim khiêu dâm 
tới hai giờ sáng. 


Con yếu đuối phải không bố mẹ ơi! Con ước gì mình có thể ngủ được. 


Con thấy lòng mình cô đơn, trơ trọi quá. Tổ tiên tâm linh của con, tổ tiên 
huyết thống của con. Quá khứ của con là cuộc sống trong sợ hãi, không lẽ 


con phải trả giá bằng cả tương lai? 
Ngày 29 tháng Mười một 2020 


Tình yêu của mình với vợ đã hết r 6, chấp nhận йгё này di thôi. 
Mà mình không tin vào hôn nhân. Hôn nhân tốt đẹp là một thứ gì đó xa 
voi với mình, cái quặt quẹo, ling củng giữa vợ và mình bây giờ, nó mới 


quen thuộc, g @ gũi. 
Ngày 8 tháng Mười hai 2020 


Mỗi Газ đứng trên một tòa nhà cao tng thi trong minh lại day lên mong 
muốn nhảy xuống. Sáng nay cũng vậy, lúc phơi qu áo ở trên tầng tám, 
mình nhìn thấy mình, bằng tất cả sức lực đàn ông, tóm lấy người thân của 
mình, người nhỏ bé, vô tội nhất, người mình yêu quý nhất, và vứt xuống 
dưới. R'à mình nhảy theo. Mình rơi vun уй, га cơ thể của mình dập 
xuống n '& xi mang. 

Minh sợ những suy nghĩ điên loạn này của bản thân. Cám con dao lên là 
minh hình dung ra đang tự chọc vào tim, hoặc đang phanh thay một nguoi 
mình yêu quý. Ngày xưa là đâm vào tim mẹ, còn bây giờ là đâm vào tim 
những người trong gia đình nhỏ của mình. 

Lần đầu tiên mình muốn giết me là vào h à mình học đại học. Mình 
muốn chấm dứt cái gia đình quạnh hiu, trống hoác này. Mình mong bà ấy 
chết đi, bởi mỗi khi bà ấy vắng mặt thì mình cảm thấy có chút sức sống. 


` AZ 


Khi ở nhà, bà ấy sẽ ra lệnh, và mình bị nhốt trong các mệnh lệnh đó. Con 


ơi lấy cho mẹ phích nước. Con ơi tìm chìa khóa cho mẹ. Con ơi nấu cơm 
đi. Con ơi cái rèm bị tuột. Con ơi lấy cho mẹ cái khăn tam. Con ơi Hùng 


đến này. Cái thằng thợ xây Hùng đó, sao bà không đi mà tiếp nó? 
Ngày 9 tháng Mười bai 2020 


Mười bón năm sau khi gặp bác Chất, minh lại di khám tâm th một Гал 
nữa. Lúc đó, chỉ ba tháng sau khi bát d à làm ở Honda và phát tâm nguyện 
không chuyển việc nữa, mình lại bị xâm chiếm bởi khát khao muốn rời đi, 
khiến mình vô cùng sợ hãi bản thân. Mỗi ngày đi làm là một sự tra tấn. 
Ban đêm, mình xách xe chay lang thang, không hiểu di gi đang xảy ra 
với minh. С bốn mươi r à, sao minh lại cứ phá hủy doi mình như vậy. 
Hay là mình bị điện? 

Vào bệnh viện, mình thấy các bệnh nhân tâm thn mặc d ông phuc di lại 
ở hành lang, họ giơ tay chào nhau, mỗi người điên một kiểu. Liệu mình sẽ 
là một người trong số ho? Bác sĩ nói mình bị rối loạn lo âu va trần cảm, 
nhưng mình thấy nhẹ nhõm là mình không trở thành như những người kia. 
Minh dem chẩn đoán v'écho phòng nhân sự, họ bảo ở đây từ cáp manager 


đổ lên, ai cũng bị vậy. 
Ngày 17 tháng Mười hai 2020 


Tháng trước, Гал thứ ba mình tới bác sĩ tâm thn. Lại rối loan lo âu và trần 
cảm. Mình vứt cái chẩn đoán đi và cũng chả mua thuốc. Anh Giang thắc 
mắc tại sao mình có vẻ không quan tâm nhi`âi tới lời nói của bác sĩ. Mình 
cũng không biết. Hay là do mình không tin vào mấy ông ấy? Cái ông Lần 


trước thì tiếp bốn, năm người cùng lúc. Tất са по 'à thành vòng tròn, ông 


ấy hỏi mình một câu, mình nói chưa xong thì ông ấy quay sang hỏi người 
bên cạnh, r à người tiếp theo, hết vòng thì quay lai mình. Cái ông vừa га 
thì vừa nghe mình nói vừa hí hoáy viết lách. 

Mà mình cũng không tin là minh bị trần cảm, nên cũng chả muốn nghĩ 
hay tìm hiểu gì v énó. Không, mình không thể bị cái bệnh đó, nó không liên 
quan gì tới mình. Nó là cái thứ mà chỉ những người kém cỏi, thô thiển, 
thường xuyên khóc lóc vật vã, mới bị. Mình lịch lãm, sạch sẽ, đẹp dé, ăn 
nói gay gon, IQ, EQ sáng láng, mình không bị trần cảm được. Liệu minh 
có đang trong trạng thái chối bỏ? Mình không biết, bùng nhùng quá, nghĩ 


nhi ài v échuyén này khiến minh bị đau da. 
Ngày 28 tháng Mười hai 2020 


Minh đã đốt ở cây đó, và ban sâu róm đó quấn lai vi nóng. Chỉ một lát là 
sâu róm cháy thui. Mấy phút trước, sâu róm vẫn còn ngọ nguậy trên thân 
cây hoa h ng, gio’ nó chỉ còn là một mau tro den si. Mình không ghét nó, 
cũng không muốn nó chết, nhưng việc cM làm thì mình làm.. 

Sâu róm không biết nói, nó di chuyển rất nhanh, chưa bao giờ mình 
thấy sâu róm di chuyển nhanh như thế. Nhưng nó không thoát được ngọn 
lửa, nó quan quai. Cái chết của sâu róm là một trong hang triệu cái chết 
khác vẫn diễn ra mỗi ngày. R G sẽ đến lượt mình. Khi đó, một sâu róm 
khác sẽ bò lên xác mình, r` chui vào gam mình. Ngày đó, mời sâu róm 
đến ăn xác tôi. 

Từ cảnh giới trên thiên đàng, bố có đang nhìn mình? Con muốn sống 
hạnh phúc bố ạ, nhưng chắc con phải bỏ cái mong muốn này. Con đang thả 


cho dòng đời xô đẩy. Đến đâu thì đến bố ạ. Con không muốn cố gắng nữa. 


Tâm trí con rách toang r à, con cứ để nó vậy thôi. Con kiệt sức mất. 

Mình ne й trong văn phòng, tưởng tượng trong d@ cảnh mình đánh 
đồng nghiệp. Khi sếp gọi điện tới, sự hoảng sợ khiến mình bị tê liệt, ngạt 
thở, óc đau buốt. Mình lắp bắp, “Yes, sir.” R°G da dày minh quán lên, tim 
hụt hang, thái dương bị siết lại, đôi chân chỉ muốn khuyu xuống, trong 
ngực trào những lời chửi rủa, muốn chửi cả thiên hạ, địt mẹ chúng mày, lũ 
chó. 

Tất cà mọi thứ đang lặp lại, In thứ hai mươi môt. 

Bốn tháng trước, mình còn rất tin tưởng vào khả năng chuyên môn của 
minh, các d ng nghiệp cũng vay, còn sếp thì đặt rất nhi hy vọng. Bây 
giờ, minh là sâu róm quan quai trong lửa. 

Tuần vừa r à, minh đã tính không đến công ty nữa, nhưng r à chẳng 
biết di đâu. Mình lấy h Óso' ra, móng má lại. Chỉ có viễn cảnh của sự chay 
trốn mới khiến cái nóng thiêu đốt trong lòng mình dịu xuống chốc lát. 

Bố mẹ ơi, mọi thứ hỗn loạn, con sợ hãi và bất an. Con sắp roi Xuống 
vực. Con không tin vào những ý nghĩ, suy xét, hành động của mình nữa. 


Con có thể bau víu vào đâu, có thể đi đường nào? 
Ngày 30 tháng Mười hai 2020 


Mình muốn roi khỏi đây. Không phải chỉ là cái tòa nhà này - roi tòa nhà 
này, mình sẽ phải tới tòa nhà khác, và nó sẽ vẫn vậy. Mình muốn rời khỏi 
cuộc đời này. Y nghĩ không phải ở đây nữa, không t Xn tại nữa, khiến minh 
thấy thật hạnh phúc. 

Trên xe máy, trong phòng gym, lúc nào mình cũng nghĩ tới thời khắc 


mình chết, những hinh dung v énó xâm chiếm da óc mình. 


Mình nằm đó, trong cơn đau hấp hối. Đau khắp người, đau tê tái, có cái 
gi đó dang đứt gãy bên trong. Hết r'à vé đẹp tuổi trẻ, không còn sức sống 
nửa, cái chết đang đến. Nhung mình chua được chết ngay, phải nhi Q 
tháng hay nhi năm nữa, phải chịu đủ đau đớn га mình mới chết được. 
Não mình vẫn nghĩ được nhưng người thì liệt hoàn toàn, nó bị nhốt. Sợ à, 
hà hà, sợ cũng phải chịu, may bị cân tù r à, não a, bi giam cần hoàn toàn, 
mày vẫn nghĩ, vẫn lo lắng, vẫn ngứa ngày, nhưng cơ thể mày thì không 
nhúc nhích được chút nào. Địa ngục thực sự là đây, ngọn lửa đau đớn bao 
trùm. Đốt cho mày chết, sâu róm ạ. 

Một con giói béo khỏe án rau ráu và rác gn đến xương г, mỗi cú gam 
của nó là một cơn đau buốt, ôi sao mà đau thế. Nó mở đường lên não, mỗi 
ngày nó một to hơn và gặm khỏe hơn. Lü giòi con mới được đẻ ra thì 
hoành hành xung quanh, ăn nốt chỗ thịt thối. Các bạn giòi hãy nhai đi, bao 
nhiêu tội nghiệt xin trả cho các bạn. Một đám muỗi đang hút máu trên mặt, 
ngứa vô cùng. Có thêm con chuột con vừa cắn một miếng ở gan bàn chân. 
Lũ côn trùng ngoạm vào răng, lôi ra khỏi chân răng, chúng cắn vào cả lợi. 
Đây là một cuộc tra tấn, một sự hành xác, một cái chết từ tu khủng khiếp 
nhất. 

Minh bị hành ha vậy là đúng га, nó phải như vậy. Mình không ghét ai, 
cũng không c® ai giúp. Khi viết những dòng này, nước mát mình úa ra 
một chút, đó là cảm xúc gì nhỉ? Mình không tự thương xót, cũng không 
ghét bản thân, chỉ đơn giản thấy việc mình bị hành hạ là đúng. Mình là một 
thằng khốn nan, được sinh ra từ một cuộc hôn nhân khốn nan, mình xứng 
đáng với di Ó này. 

Người ta đưa mình vào lò thiêu, vâng, hãy đưa tôi đi, nhanh lên, xin các 


người. Nhưng chưa đâu, thằng khốn nạn canh lò đi vắng, nó đang bận uống 


rượu, thế là người ta quang xác minh đó. Đám chuột chạy ngang qua, cắn 
vài miếng, õi dau quá. Lü muỗi bau vào, đám ru ú lúc nhúc, gidi bo cán 
bên trong, ngứa vô kể. Ối, em chưa chết đâu các anh ơi, em đang chịu đau, 
đang bị nhốt trong chính cơ thể mình, cùng cực cuộc đời đang ở đây. 
Nhưng em xin nhận. Em biết là em sẽ vào lò, toàn bộ thịt xương này sẽ 
cháy xèo xèo, sẽ bỏng rát, sẽ bi thiêu đốt thành than. 


Sau đó là không còn đau đớn nữa, chỉ còn sự nhẹ nhõm vĩnh cửu. 


Câu chuyện số 10 

TÔI RẤT CÔ ĐƠN. 
TRONG HANH TRINH 
CUA MINH VƠI CON.” 


(Thanh, 19 tuổi, sinh viên ngành công nghệ thông tin 


Liên, 48 tuổi, nhân viên văn phòng, mẹ Thanh) 


LIÊN 


Trong mắt họ hàng thành đạt nhà tôi, nó là một thằng thất bại. Đến bây giờ 
vẫn vậy. Thỉnh thoảng, khi nó nổi hứng lên chia sẻ cái gì từ cuộc sống của 
nó, thì họ sẽ quăng ra một câu, “Đừng có tưởng thế mà hay!” Còn tôi thì đã 
từ lâu gác lại các giác mơ của mình v`ềcon r à. Thành tích nay, du hoc kia, 
để sang bên hết r á. Vậy mà h `á dài tôi nuôi nó dễ lắm, nó hiền lắm, tình 


cảm lắm, bạn bè ai cũng bảo như nó thì họ nuôi mười đứa cũng được. 
THANH 


Tôi nghĩ những dau hiệu d 31 tiên xuất hiện lúc tôi hoc cấp hai. H à đó, tôi 
có nhi vấn d Š nhưng chuyện lớn nhất là tôi phải chuyển trường sau khi 
làm rách tay thằng bạn. Hôm đó, tôi mang cái mô hình nhựa đang lắp dở 
tới trường, và cả con dao rọc giấy để cắt bớt phần nhựa thừa. Thằng kia 
lấy con dao ra nghịch. Tôi nhìn thấy, giật lại, con dao rạch một vết sâu vào 
tay nó, máu ró dọc lối đi xuống phòng y tế. Me bị gọi lén truong vì tôi 
“hành hung bạn”. Đó là Га thứ hai, Гал thứ nhất mẹ bị goi lên do tôi và 
thằng bạn (vẫn là thằng kia) trốn hoc di mua Lego, mà lại còn bằng ti lấy 


trộm của mẹ. 


LIÊN 


Hôm đó cô giáo của Thanh giật giọng gọi điện cho tôi, “Chị tới trường đi, 
con chị dùng dao cát tay bạn.” Đến noi, tôi thấy nó ng (ћи lu trong góc 
phóng có hiệu phó, bộ dang như một tên tội d Ó, Tôi đòi xem camera, vì tôi 
không bao giờ tin thằng nhà tôi lại là đứa hung hăng như vậy. Cô giáo thì 
sợ nhà kia kiện, га sợ bị mất điểm thi đua. Hai bên qua lại căng thẳng. Sau 


đợt đó tôi phải cho Thanh chuyển truong. 
THANH 


Sang trường mới, tôi lac long, bọn trong lớp thì đã quen nhau hết từ mấy 
năm r'à. Tôi vốn hướng nội, không hòa nhập được. Điểm của tôi không 
tốt, th % chủ nhiệm khó chịu với tôi ra mặt. Đó cũng là quãng thời gian ma 
bỗng nhiên tôi trở nên rất cáu bàn, dù tôi vốn là đứa hi @ lành. Mẹ đi làm 
v` thậm chí tôi không xuống dắt xe, cất d Scho mẹ như mọi khi nữa, vì mẹ 
chỉ cn nói một câu là hai mẹ con lại cãi nhau. Tôi bát t mất ngủ, đêm 
cứ thức tới ba, bón gio sáng. Hôm trước ngày nhập học lớp mười thi tôi 
không ngủ được một tí gì, bởi quá căng thẳng. Ngay cả cái trò gundam, 
một dạng mô hình robot mà tôi say mê tü bé, tôi cũng chả thiết nữa. R à 
dfn d? tôi không muốn ra ngoài, không muốn gặp ai nữa, chỉ quanh quan 
ở nhà, game cũng chả so tới. Ông ngoại bảo tôi, “Thang tự ky!” Tôi nghĩ 
người ta không nên nói vậy với một đứa trẻ. Thật ra thì tôi rất quý ông, h G 
bé tôi còn mơ ước sau này làm th % giáo giống ông để được nhi'ài học 
sinh ngưỡng mộ. H `á cấp một, ông là người đón tôi từ trường v Š tôi sống 
với ông bà пһі ёл hơn với me. Nhưng bây giờ thì tính ông đã khác quá r à. 


Có Га ông không bật được cái máy tính. Nha của mẹ con tôi và nhà ông bà 


sát vách nhau, chung nhau một cái sân nhỏ. Đứng dưới nhà gọi mãi không 
được, ông trèo lên tận phòng tôi, bật hết đèn, giật hết chăn, dựng tôi dậy, 
bắt tôi sang giúp, mà lúc đó tôi mới ngủ được có một, hai tiếng. Tôi không 
nhớ đã phản ứng như thế nào, nhưng ông nhìn tôi và bảo, “Mày cứ như 
thằng điên ấy!” rä bỏ di. 

Bà ngoại thì khá là cô đơn, bởi ông không muốn nói chuyện với bà. Bà 
nói gi ông cũng sé nổi cáu. Bà cần có người bên canh, nhưng nếu quan tâm 
không đúng ý bà thì bà sẽ chửi như là gọi m`ômả mình lên ấy, dù khi đi ra 
ngoài thì bà ngoan như một con mèo. Có Lần, tôi được giao việc nấu cơm 
trưa. Hôm đó năm gio’ sáng tôi mới ngủ được, mà chín giờ ba đã sang, hỏi 
tôi đã đặt cơm chưa, đã hái lá mơ để bà ăn cho khỏi táo bón chưa. Tôi bảo 
cứ từ từ, tôi sẽ làm, tôi sẽ làm, nhưng bà thét lên là tôi phải làm ngay. Tôi 
không nhớ đã phản ứng như thế nào, nhưng bà quát, “Tao không có đứa 
cháu như mày, từ nay v ésau đừng gọi tao là bà nữa.” 

Những người xung quanh tôi là như vậy đó. Tôi chỉ có mỗi mẹ để 


chuyện trò. 
LIÊN 


H à lớp tám, cứ sáng dậy chuẩn bị di học là nó dau bụng quan quai, hoặc là 
đau ngực, đau đến độ nằm rũ ra. “Mẹ ơi, con mệt lắm,” nó bảo, “con không 
thể đi học được.” Các cô ở trường làm loạn lên, lớp nó là lớp chọn, nó 
nghi thì sẽ bị ảnh hưởng. Tôi xách con di khám khắp nơi, không giải quyết 
được gi cả. Mọi người cứ bảo, hay là nó làm trò? Tôi cũng bán tín bán 
nghi, nhưng chả lẽ nó đóng kịch giỏi vay? H à đó tôi cũng thiếu hiểu biết, 
chỉ thấy mặt mũi nó nặng n Š khổ sở, d'ài tóc bù xù. Giờ thì tôi biết đó là 


biểu hiện của rối loạn lo âu. Thời điểm đó, hai mẹ con rất căng thắng với 


nhau, buổi tối nhi'à khi cãi nhau mấy tiếng đồng hồ га nó thức trắng 


đêm. 
THANH 


H ó tôi năm tuổi, bố me tôi ly dị. Mỗi tuần tôi được gặp bố một Газ. Bố 
hay hứa đưa tôi đi câu, di ёз tôi rất là thích, nhưng thay vào đó, bố đưa tôi 
ra quán net r à di dau mất. Toàn bộ cấp một của tôi, cuối tu @ nào tôi cũng 
được đi chơi net. Có những Га bố đón tôi từ trường và đưa tôi thẳng tới 
quán net luôn. 

Bây giờ thì tôi và bố cũng như hai người bạn thôi. Thích làm chủ, không 
thích làm nhân viên, nên bố bỏ việc ở công ty bảo hiểm để mở một quán 
nhậu. Tôi nghi là bố cũng bị trân cảm. Lúc nào bố cũng rất căng thẳng, do 
dịch Covid mà cái quán nhậu này cũng sắp phải chuyển nhượng lại. Trước 
đó, bố chung với bạn mở một quán gà vịt, nhưng cũng phải đóng cửa và 
vay tin mẹ để trả nợ. Có những đêm bố chỉ ngủ có hai tiếng và tâm trạng 
thì thất thường. Đang vui vẻ với khách nhưng bố có thể nổi xung, thậm chí 
đuổi họ đi, chỉ vì một câu họ nhỡ miệng. Bố mua v é một hệ thống phun 
sương, hì hục lắp nhưng không được vì không có hướng dẫn. Thế là bố 
đập phá, làm sập hẳn một cái bàn. Hiện bố chạy thêm xe ôm công nghệ. 


Moi thứ khá là mo’ mit cho bố, nhưng tôi không biết phải làm gi. 
LIÊN 


Michael, anh tư vấn viên người Singapore, nói với tôi v`ề Thanh, “Tôi chưa 
từng gặp một người trẻ đã phải chịu đựng nhi'ài chấn thương tám lý như 


thế.” Anh ấy đã làm việc nhiài với các thiếu niên lạc lối Singapore, anh 


ấy từng trải, có nhi'à kinh nghiệm ngh é nghiệp, là người chuyên nghiệp, 
chừng mực, không phóng đại. Vậy mà anh ấy nói vậy. Tôi đã khóc cả một 
buổi. Tôi không thể hình dung những đau khổ mà Thanh đã trải qua. 

H à nhỏ, cuối tuần thằng bé cứ chờ cả buổi chi‘, mong ngóng bố tới 
đón. Tới mức tôi phải bảo nó, mẹ nói thì bố không nghe đâu, nhưng bố 
nghe con, con nói với bố là bố tới muộn vậy thì con khổ. Nó bảo, nhưng 
con nói thế thì bó bu ôn. Đi chơi với bố v`ềnó cũng chả kể gi cả, tôi hỏi tai 
sao, nó bảo, kể v` bố thì sợ mẹ bu Ф. Từ bé nó đã luôn sợ người khác 
bu Mn. Con nỗi bu Ón của nó, cám giác bị bỏ rơi, nó cứ giữ trong lòng. 

Mà không ai trong gia đình tôi có thể hiểu được cảm giác đó của nó đâu. 
Mọi người luôn nghĩ là nó được thương nhất, được quan tâm nhất. Nhưng 
nó chịu một sức ép khổng ГО. Phải nhìn gương ông bà là nhà giáo lớn này, 
nhìn các bác là giáo sư, tiến sĩ này, r Ñ nhìn con các bác đi du học này. Đó 


cũng là một lý do khiến nó ghét học và sợ trường. 
THANH 


Tôi sợ hãi việc đến trưởng tới mức có những ngày tôi đến được cổng 
trường, thậm chí vào được bãi gửi xe r G, nhưng sau đó thì không thể đi 
tiếp. Người tôi cứ run bắn lên, ngực thì thất lại khiến tôi ngạt thở. Trước 
đây, khi ở nhà, mình bình thường, đánh răng rửa mặt, thậm chí còn tươi 
tỉnh. Nhưng đến g Q trường thì tay bắt d'ài run. Bọn nó có chấp nhận mình 
không? Bảo vệ có cho mình vào không? Th ay có giáo sẽ nhìn mình như thế 
nào? Những thứ đấy ập đến và rốt cuộc là tôi không nhúc nhích được. 
Xung quanh tôi, bọn học sinh vẫn đi băng băng. 


Năm lớp mười hai thì mẹ đưa tôi di khám tâm thn. Tôi hợp tác vi tôi 


thực sự muốn giải quyết chuyện ngủ của mình. Năm đó tôi bị mất ngủ 
nặng tới mức mẹ phải chay vay xin giấy đặc cách để tôi được đến truong 
muộn mà không làm ảnh hưởng tới thi đua của lớp. Nhi ёл hôm tôi ở nhà 
hoàn toàn. Ông hay vặn vì sao tôi không đi học. Tôi bảo, tôi có những vấn 
d'é mà chic ông không hiểu được. Ong bảo, “Chả có cái gi mà tao không 
hiểu được, tao lớn hơn mày bao nhiêu tuổi, còn cái gi mà tao không biết?” 
Nhưng tôi biết ông không chấp nhận bệnh tâm lý là bệnh. Không có mặt ở 


lớp nhi &u nên tôi lại càng cô độc. 
LIÊN 


Tôi nói chuyện với cô chủ nhiệm v hiện trạng của Thanh, xin cho nó có 
thể đến muộn mà không bị ghi tên vào sổ. Cô ấy nhìn tôi, ánh mất như 
muon nói, “Ai biết đây là đâu, chi? Lam sao em biết là chị không chi à nó, 
là nó không đóng kịch?” Tôi lên gặp hiệu trưởng. Tho ra mùi rượu, ông ay 
bảo, “Chị v'é chữa cho cháu đi, bao giờ chữa xong thi đi học.” Tôi giải 
thích, cái bệnh này không dứt điểm được như là sốt hay gãy chân, gãy tay. 
Ông ấy bảo, “Cơ chế là cơ chế.” Tôi cậy cục nhờ người quen tác động, 
ông hiệu trưởng nói tôi xuống gặp hai cô hiệu phó, hai cô hiệu phó bảo tôi 
gap lại cô chủ nhiệm. Vòng quanh đèn cù, cuối cùng thì họ dng ý. Từ đó, 
họ coi nó như cái bình vôi, đến và đi lúc nào không ai quan tâm. Thằng bé 
lại càng mặc cảm. Lũ trẻ cùng lớp thì đâu có đủ kiên nhẫn với một thằng bé 
thu mình. “Chúng nó có coi con là thành viên trong lớp đâu.” Câu nói của 
nó làm tôi đau lòng quá. 

Thế đấy, trường lớp ở Việt Nam không dành cho những đứa trẻ không 
vừa khuôn. Tự kỷ, rối loạn cảm xúc, hoàn cảnh đặc biệt no kia, trường 


không dành cho những đứa trẻ đó. 


Chỉ có hai người khiến tôi đặc biệt xúc động, đó là cô giáo tiếng Anh và 
cô giáo Văn. Tiếng Anh thì rõ r à, cô ấy quý vì nó giỏi tiếng Anh ma chả 
cn tới lop. Nhung môn Văn thì Thanh có giỏi đâu, mà trước những hôm 
kiểm tra là nó bị căng thắng, không thể đến trường được, làm gì có bài để 
mà cô chấm. Hiểu ra chuyện, cô ấy nghĩ ra cách là không báo trước, mà 
hay bất ngờ gọi nó xuống phòng giáo viên và bảo nó, “Ng à xuống, đề 


kiểm tra đây, em làm đi.” 
THANH 


Me và tôi tới một phóng khám, bệnh nhân ra vào nườm nượp, ng Ó san sát 
nhau, chuyện của ai mọi người cũng nghe được. Với người tái khám, ông 
bác sĩ chi nói dám ba câu, га Бао, “Thuốc đây, v é di” Tôi được cho làm 
test, ông Ấy nói chuyện với hai mẹ con, chỉ c W mười làm phút tổng cộng, 
rã nhìn vào kết quả test và bảo, `ô, không ổn r à, thằng này bị trần cảm 
r à, và kê đơn thuốc. 


Sau một tháng uống thuốc, tình hình tôi vẫn không khá hơn. 
LIÊN 


Năm ngoái, tự nó nói, “Mẹ giúp con với.” Tôi chọn một phòng khám tư, 
ông này là trưởng phó khoa gi đó của một bệnh viện lớn, chỉ khám sau năm 
giờ chi'ài. Hôm đó rất đông. Tác phong của ông ấy vô cùng thương mai, 
dùng dung, không h écó sự quan tâm, chia sẻ. Ong ấy nhìn Thanh, sự nghi 
ngờ lộ rõ, “Có thật như thế không đấy: Cậu có làm quá lên không đấy?” 
Khi có chẩn đoán là trần cảm г, ho bát mua luôn thuốc dùng trong ba 


tháng, không được mua ít hơn. Tôi tra ra thì là thuốc Ấn Độ, chi phí tới 


bốn, năm triệu. 

Lúc tái khám, tôi bảo tình hình không tốt lên, thì ông ấy bảo, “О, không 
sao đâu, không sao đâu. Cứ uống đi! Cái này phải mất thời gian,” г quay 
sang người tiếp theo. Còn Га d thi nội dung và kết quả test tôi không 
được biết. Ông ấy giữ kín, tất cả rất huy& bí. Tôi là người được hoc 
hành, có thể tự tìm hiểu, chứ một người không có nhi à thông tin, thấy một 
phòng khám bóng lộn, rực rỡ, nhân viên ra vào rm ráp như thế thì chắc bị 
ấn tượng lắm, thuốc gì mà chả uống, bảo gì mà chả nghe. Nhưng mình 
thấy thiếu han cái nhân văn, mà đây lại liên quan tới sức khỏe tinh thần. 
“Không vấn đề gì đâu, thế này là binh thuong mà.” Họ coi đơn giản quá, 


như uống thuốc cảm, thuốc giun. Tôi thấy sợ. 
THANH 


Chúng tôi tìm tới Bệnh viện Bạch Mai, gặp một anh bác sĩ trẻ rất quan tâm, 
cởi mở, mẹ con tôi rất có thiện cảm. Anh ấy hỏi chuyện tôi tới cả tiếng 
đồng hồ Nhưng thuốc của anh ấy lại khiến tôi bị ngủ li bì, tỉnh dậy thi 
người do dán va vẫn mệt bã ra, không thể để di học được. Tối hôm trước 
ngày thi tốt nghiệp, tôi chỉ ước hôm sau mình không thức dậy nữa, tôi sợ 
đến như vậy. Đến gió tôi vẫn không hiểu làm sao mà sáng hôm đó tôi có 
thể mò ra được khỏi nhà. Đợt đó nóng kinh khủng, vì Covid nên phòng thi 
không được bật đi`âi hòa, tôi lai ng 'à đúng chỗ quạt trần hỏng. V é nhà thi 


tôi bi sập ngu Xn, ngủ li bì một ngày rưỡi. 
LIÊN 


Còn một In thứ ba nữa chúng tôi tới bệnh viện, Га này là Bệnh viện Tâm 


thần ban ngày Mai Hương. Cũng lại chỉ một cuộc nói chuyện mười phút, 
cũng lại một đơn thuốc mà tôi không mua. Bệnh viện trong rất nghèo nàn. 
Bệnh nhân ở đây rất nặng, nhi'à người không tỉnh táo. Am ảnh nhất là 
hình ảnh các bà mẹ già đưa con trai đã tuổi trung niên đi tái khám để lấy 


thuốc. Không có một người cha nào đi cùng. 
THANH 


Tôi được như thế này là nhờ Michael. Cả năm vừa r à tôi hay gap chú ấy, 
mỗi Га gặp sé điểm lại những gi đã xảy ra từ lần gặp trước, chia sẻ những 
vấn đề tôi đang có, r xem những chấn thương tuổi thơ của tôi có thể 
đóng vai trò gì. Chú ấy lắng nghe tôi là chính, chỉ thỉnh thoảng hỏi lại xem 
hiểu như thế có đúng không, ý tôi có phải là như vậy không. Michael giúp 
tôi gỡ rối, từ từ, từ từ, từng đoạn một. Chuyện của tôi chắc cũng không 
nặng n hơn chuyện của những đứa trẻ kém may man khác, nhưng tôi 
không có ai để nói ra, tôi chỉ có con chó, mà nó có nói được tiếng người 
đâu, nén mọi thứ cứ chồng chất lên theo thoi gian. Michael nói là mỗi 


người có một giới hạn chịu đựng riêng. 
LIÊN 


Thực ra tôi vốn dị ứng với các nhà tư vấn. H'à Thanh nhỏ, tôi cho nó tới 
một chuyên gia tâm lý và phát hiện ra nó mấy Га lấy tin của mẹ. Một lúc 
sau, anh này kéo tôi ra một góc, “Chị phải cẩn thận, thằng bé có biểu hiện 
tính cách của người sau này là tội phạm.” Thanh thấy thoải mái hơn khi nói 
chuyện với người nước ngoài, lại được nói tiếng Anh, nên nó dng ý gặp 


Michael. Nhung anh ấy cũng cảnh báo, “Tôi không có phép mài đâu, tôi 


không thể hứa với chị được là sau vài tháng mọi việc sẽ tốt lên.” Tôi bảo, 
“Cái đấy anh không c @ nói tôi cũng hiểu.” 

Sau g ñ một năm thì đến giờ Michael hiểu у ёсидс sống của hai mẹ con 
tôi hơn cà người thân của tôi. Vốn có nền tảng công tác xã hội, anh ấy 
không chỉ gặp Thanh ở văn phòng, mà còn tới nhà tôi tìm hiểu cuộc sống 
của Thanh, r à để xuất biến cái kho thành cái xưởng để nó có chỗ khoan 
đục, lắp robot nọ kia. Có hôm nó khoe anh ấy nhờ nó sửa cái kéo cho vợ 
anh. Michael cho Thanh cảm giác mình có giá trị. R'à anh ấy biết Thanh 
thích món gi, hai chú cháu hen nhau đi ăn trưa. Tôi không bao gio được 
biết nội dung chuyện trò của hai người, trừ phi Thanh cho phép Michael kể 
lại. Thanh nhận ra lòng chân thành của anh ấy, nó tin tưởng hoàn toàn. Nó 
thấy được tôn trọng, được lắng nghe. 

Michael giúp tôi nhận ra những phản xạ theo thói quen của mình, do 
mình kỳ vọng không thực tế, do mình bị stress. Khi Thanh nói, hôm nay di 
học con thấy mệt quá, tôi học được cách lắng nghe và ghi nhận cảm xúc 
của con, thay vì nói, “Đi học thế là thường, ai mà chả bị vậy hả con.” Cái 
Thanh с không phải là các lời khuyên, nó đủ nhận thức và thông minh để 
biết nên làm gi. Cái nó с^ là được thông cảm. Michael khuyên tôi nên 
chào đón và ghi nhận tất cả các thay đổi của Thanh, từ cái nhỏ nhất. Trước 
kia, tôi vô cùng sốt ruột và tức tối khi thấy cả buổi tối nó ng chơi game. 
Giờ đây, tôi hiểu nó c ñ làm một cái gi đấy để quên đi những lo lắng của 
nó, và suy nghĩ mình có thể giúp nó thế nào. Michael giúp tôi hiểu, nó làm 
vậy không phải là vì nó hư, nó xấu. Nó có lý do, và mình phải tin tưởng là 
nó biết nghĩ, biết lo cho mẹ, nó có trách nhiệm với bản thân. Gia đình tôi 
thì nhảy dựng hết cả lên, “Phải cấm game! Phải cấm vape!” Nhưng tôi thì 


nhìn nó hút vape trước mặt và nghe nó giải thích v `ë các loại tinh а khác 


nhau. Tôi rất cô đơn trong hành trình của mình với con. 
THANH 


Chú Michael cũng giúp tôi nhận ra những cảm xúc đang diễn ra bên trong 
mình, cáu bàn với mẹ này, га những sợ hãi này. Nhận ra r à thi mình có 
thể tự hỏi, 0, minh có cẦn phải lo âu nhu thế không, khả năng chuyện đó 
xảy ra là thế nào. Michael cũng khuyên tôi không nên tự sỉ vả, hành hạ khi 
minh không làm được cái gì đó. Di'ài đó sẽ chỉ khiến mình thấy rất tệ và 
muốn bỏ cuộc hoàn toàn. Chú ấy cũng làm việc với mẹ để mẹ đỡ căng 
thang hon, me do cang thang thi tôi sẽ đỡ căng thẳng. Thực sự là tôi thấy 
may mắn khi gặp được Micheal. Không phải ai cũng có thể kiên nhẫn nghe 
chuyện của người khác mà không bình phẩm hay khuyên răn như vậy. Đó 


là một гё vô cùng khó. 
LIÊN 


Thanh giống như là tấm gương phản chiếu tôi, tôi có tác động trực tiếp 
đến nó. Nó hay nhìn mặt tôi và lo lắng khi thấy mẹ không vui. Nó rất sợ 
nhìn thấy tôi khóc. Đó cũng là vấn d lớn, đôi khi tôi muốn lánh đi đâu đó 
vài ngày một minh để nghỉ ngơi, nhung lại không yên tâm. Tôi d Xing ý với 
Michael, Thanh c 9 trở thành người độc lập, tự lập. Da quá lâu r à, tôi là 
cọc bám duy nhất của Thanh trong thế giới của nó. 

Tôi không nhớ mình đã sống sót qua những ngày trước khi Thanh thi tốt 
nghiệp phổ thông như thế nào. Vì quá căng thắng và lo sợ, Thanh lao vào 
choi game ròng rã. Tôi chỉ muốn trốn đi dau đấy để không phải nhìn thấy 


cảnh đấy. Liệu nó đã dài hàng? Tôi đã cố gắng, rất cố gắng để không quay 


lại những suy nghĩ tôi có trước khi gặp Michael, rằng tôi đang bị chính con 
trai mình cưỡi lên cổ, rằng nó dang thao túng tôi. Nhưng r` tôi tự nhủ 
rằng, thực ra Thanh cũng không hạnh phúc, nó đang rất khổ sở. 

Michael gửi một bản thánh ca để giúp tôi làm dịu tâm trí. Tôi đã vui 
mừng với những biến đổi rất nhỏ của con, nhưng trước kỳ thi trước mát, 
tôi lại sốt ruột và căng thẳng. Tôi có đang đặt kỳ vọng quá cao? Sáu giờ 
hôm trước, nó vẫn bảo, “Mai mẹ pha nước con mang theo nhé.” Hai mẹ 
con ra ngoài ăn tối để nó thư giãn, vui vẻ. Tám giờ, nó bảo, “Mẹ ơi, ngày 
mai con không sẵn sàng. Tinh thẦn con không có, kiến thức con không có, 
con không thi được.” Tôi gn phát điên lên. Hai me con nói chuyện với 
nhau cả tối, tới một giờ rưỡi sáng thì nó bảo, “Vâng, con đi thi.” Thực sự 


tôi cũng chả biết cuối cùng йё gi đã làm nó xuôi. 
THANH 


Tôi va mẹ vẫn có những trận cãi nhau, di'ài mà tôi không thích một chút 
nào cả. Nếu cả hai cùng kin chế một tí thì sẽ không có chuyện gi xảy ra. 
Nhưng hôm vừa г, tôi còn chả nhớ hôm đó cãi nhau v écái gì, chắc chán 
là một chuyện vớ vẩn nào đấy, mẹ tát tôi. Biết là mẹ mất bình tĩnh, tôi đẩy 
mẹ bằng được vào phòng của me, bát mẹ ng à xuống, r ñ vë phong minh. 
Mẹ ra đập cửa phòng tôi, bắt tôi mở. Ok, tôi mở. Mẹ nói cái gì đó r 
xuống bếp khóa cửa lại mà không để tôi trả lời. Đến lượt tôi điên lên, chạy 
xuống dưới và phá cửa bếp. Thực ra tôi biết cách cậy khóa, nhưng đây 
không phải lúc tôi đủ bình tinh để mà cậy khóa. Kết quả là đêm hôm đó tôi 
không ngủ được tí gì, và hôm sau thì một bên gong kính của tôi g Q gãy roi 
ra, mẹ cố dán lại bằng băng dính. Deo thì nó cứ lệch như thế này, đi trên 


đường rat të. 


Nhưng cái tát không làm cho tôi bu @ bằng việc mẹ đã đập cái cốc tôi 
mua cho mẹ làm quà sinh nhật. Tôi đã dành thời gian, tôi tự chọn nó, tôi 
mua bằng tin mình tự kiếm, và mẹ đã đập nó. Mẹ đã từng tỏ ra rất là quý 
nó, rất trân trọng nó, và mẹ đập nó chỉ trong một phút giận dữ. Thậm chí có 


vẻ như mẹ không cảm thấy quá tệ v €chuyén đó, không như tôi. 
LIÊN 


Sau một năm làm việc với Michael, nói thật là tôi tránh nhìn vào tài khoản 
để khỏi phải thấy cái chi phí tư vấn. Buốt ruột lắm, nhưng rõ ràng là cuộc 
sống của hai me con tiến triển tốt hơn. Gio đã có những thời điểm tôi và 
nó nói chuyện được với nhau, cho dù cách đây chưa lâu cái cửa phòng bếp 
đã bị đập nát. Và Thanh vẫn rất bu Xn là tôi đập vỡ cái cốc nó tặng. Tun 
trước, Michael gợi ý hai mẹ con cùng đi mua một cái cốc khác tặng mẹ. 

Nhưng đêm qua, g` hai giờ mà nó vẫn chơi game. Nó c @ làm cái gì đó 
thật mệt thì mới ngủ được. Tôi đứng bên ngoài, bên trong vọng ra các âm 
thanh của trò chơi. Tôi đã cố gắng quá lâu, đã bị căng thắng quá lâu, giống 
như cái dây cao su bị kéo căng tri miên, cứ bó dân, nứt d'à. Bóng nhiên 
tôi bật khóc vì sợ hãi. Tôi sợ quay lại những ngày trước kia, những buổi 
sáng không thể gọi nó dậy, sợ lại rơi vào trạng thái tuyệt vọng. Tôi sợ mình 
không đủ sức để lặp lại chặng đường ấy một lần nữa. Nếu tôi đứt, tất cả 
những nỗ lực của tôi từ trước đến gió sẽ phí hoài hoàn toàn. 

Tôi biết là người trần cảm hay cho là mình vô dụng, vô giá trị, nên họ 
с^ một cái ôm, một bờ vai để tựa vào, một cái tai để lắng nghe. Tôi biết là 
mình không được sốt ruột, không được nóng giận, trách móc mày ích kỷ, 
mày vô tích sự, hay rao giảng con phải thế này, con phải thế kia. Nhưng 


thực tế mới khó khăn làm sao. Sự căng thắng khiến tôi dễ mất bình tinh, dễ 


khóc, hay quên, da óc như trong sương mù. Minh nổi nóng, r à mình lỡ 
nói sai, lỡ làm sai, r ` minh lại dàn vặt bản thân. Một vòng luân quán. 

“Bạn làm được...” Không đúng đâu, Michael ạ, tôi cảm thấy thật sự hết 
sức lực гё. Ban nay, tôi bảo Thanh, “Mẹ muốn nói với con là mẹ hết sức 
га” Nó trả lời, “Con cũng thế, những lúc con cẦn giúp do, mẹ cũng có 
giúp được nữa đâu.” Trong thâm tâm, tôi muốn одо lên: “Tai sao lúc nào 


cũng là tôi? Vậy còn tôi thì sao, có ai quan tâm tới tôi không?” 
THANH 


Đến gió tôi vẫn không thể tin được là mình đã đỗ đại học, ngành công nghệ 
thông tin. Một ph @ tôi rất vui, nhưng một phá tôi cũng rất lo. L'à nào 
chuyển sang môi trường mới tôi cũng không thành công lắm. Liệu tôi có 
vượt qua được thách thức này không, nó có quá sức tôi không? Đây là 
trường bán công, me sẽ tốn bao nhiêu cho tôi, nêu tôi thi trượt nhi `1? Nếu 


tôi thất bại, đời tôi sẽ ra sao? 
LIÊN 


Mấy tuần dài sau khi nhập hoc, nó hứng khởi, ngưỡng mộ th % giáo, gửi 
ảnh thư viện sáng đèn buổi tối về “Thích cực mẹ a! Con vẫn đang ở 
trường.” Thanh bát đầi lên một loạt các kế hoạch tham gia phòng thí 
nghiệm này, câu lạc bộ kia. Nhung chỉ một tu @ sau, nó suy sụp. Việc học 
cả sáng lẫn chi ài, га phải tham gia hoạt động này nọ thì mới vào được câu 
lạc bộ, với bạn bè cùng lứa là bình thưởng, nhưng với Thanh lại là quá 
nhi ёл. Di chuyển nhi $i trên đường Фп ào làm nó đau d 3i. Ng а đợi mấy 


tiếng để đến giờ sinh hoạt câu lạc bộ khiến nó mệt mỏi. Đêm v 'é nó mất 


ngủ. Thanh đâm ra nản và quay ra căm ghét bản thân vì không được như 
các bạn. 

Thỉnh thoảng lại có một chuyện trên trời rơi xuống, khiến bao nhiêu 
công sức bị đổ xuống sông xuống biển. Thanh hay đeo tai nghe khi đi 
đường vì tiếng `n làm nó bị căng thang. Hôm trước nó bị công an giữ lại. 
Với người khác thì đó chỉ là một chuyện khó chịu nho nhỏ, nhanh chóng 
trôi qua. Nhưng khi bị bắt, Thanh rất căng thẳng và mất binh tinh. Nó cá 
được chia sẻ với tôi nhưng tôi lại đang họp, không thể nghe máy. Thanh 
làm loạn lên, nhắn tin khủng bố tôi là nó đang đau đi, đau tay, bu ôn nón 
và cẦn người nói chuyện ngay lập tức. В ё nó ngủ thiếp đi, và hôm sau thi 
sợ hãi không dám đi xe máy ra đường nữa. Nó nằm bẹp ở nhà, mọi kế 


hoạch thi tuyển vào câu lạc bộ bị bỏ xó. 
THANH 


Có những lúc tôi nghĩ tới cái chết. Cái này tôi chỉ nói với bạn, tôi còn chưa 
nói với Michael. Tôi tự hỏi, chết thì sẽ như thế nào nhỉ. So với việc cố 
gắng để sống tử tế thì tôi thấy chết là một thứ gì đấy vô cùng dễ. Tôi hiểu 
vì sao nhi Qi người lại coi nó là một lối thoát. Ngoài ra, đã từng có một 
khoảng thời gian, chắc mẹ cũng chả biết dau, tôi tự cát tay. Cát trên mu bàn 
tay. Tôi mệt quá, nhưng tôi không muốn đập phá d ó dac bởi việc đấy sẽ 
ảnh hưởng tới người khác. 

Nói chung, tôi đã nhi'& lần nghĩ tới chuyện làm thế nào để chết. Tôi tự 
hỏi mình ở trong cái nhà này để làm gì, và tôi đã quá mệt mỏi với việc tới 
trường. Tôi đã từng có những kế hoạch, nhưng thực tế là tính tôi khá cẩn 
thận, nên tôi không ghi chép lại ở đâu cả. Làm sao tôi biết được là không 


có ai khác ngoài tôi đọc được? Tôi còn nhớ cách đây mấy năm, đội tuyển 


Việt Nam vào chung kết. Hôm đó cả trường ra sân xem bóng đá, mà cái 
đứa tôi thích thì lại ng а cạnh ban trai nó. Tôi thấy rất tệ, mà tôi chả có ai 
để chia sẻ cả. Tôi nghĩ, ở, hay hôm nay là cái ngày đó nhỉ. Tôi đi xe điện 
lên с Nhật Tân. Nhi &i người có thể bảo, tai sao không làm ở nhà. Nhung 
thực tế mà nói nếu làm chuyện đó ở nhà thì sẽ khổ những người còn lại, 
người ta sẽ kỳ thị, không muốn đến nhà mình nữa. Tôi không thích thế. Tôi 
đứng trên c 31, nhìn quanh. Xung quanh có quá nhi à người, mà tôi lại rất 
ghét gây ra sự chú ý, tôi muốn nếu mình làm thì ở một nơi kín đáo. Tôi đi 
ra chỗ khác, r & chó khác, cứ như thế, tới khi xe hết điện và tôi phải dắt bộ 
v énha. Đến nhà thì ông sai tôi làm cái gi đó, thế là tôi không ra ngoài được 


nữa. 
LIÊN 


Tôi đang không ôn, rất không ổn. Môi trường ở công ty kiểm toán d % áp 
lực, mà tôi không được phép tụt lại, tôi c'án cái thu nhập này. Ó nhà thì be 
bét. Nhi ёл năm nay гё, tôi là người chăm sóc chính cho bố mẹ già, vậy mà 
hôm trước mẹ nói là do tôi ăn ở tệ bạc nên cuộc sống của tôi mới như thế 
này. Còn Thanh, đến bao gio’ thì nó có thể tự sống được, tự lo cho tương 
lai của mình? Nói ra thì nghe thật là ngu, nhưng đến tuổi này tôi cũng 
không biết mình sinh ra trên đời này, sống trên đời này, để làm cái gi. 

Dai óc tôi mấy ngày nay luôn nhớ đến hình ảnh Anthony Bourdain. 
Nha dâ bếp lừng danh ay rất đẹp, rất tài năng, rất truy`n cảm hứng, 
nhưng га ông ấy đã tự kết liễu cuộc sống của mình. Tôi nghi là mình hiểu 
ông ấy, càng sống người ta càng thấy mệt mỏi và cạn kiệt dn năng lượng. 

Liệu tôi có đang ở tình trạng của những ca mà tôi nghe được lâu nay, 


người ở cùng và chăm sóc người trần cảm lâu ngày cũng thành tr m cảm? 


Hôm trước, Thanh chở tôi đi qua sân vận động Mỹ Đình. Nhìn xe cộ đi lại 
dan xen, bỗng trong d à tôi nảy ra ý nghĩ, nếu nó lái không chắc tay, hai mẹ 
con cùng nằm đó, thì tốt hay là không tốt? Tôi biết suy nghĩ đó là điên r %, 
nhung nó tự nảy ra trong d 31 tôi, sáng lên như một giải thoát cho những 


gánh nặng của cuộc đời này. 


Câu chuyện số 11 


KHÔNG PHAI MINH SINH 
RA DE DAU KHO 


(Hằng, 29 tuổi, giảng viên tiếng Anh) 


Từ xa Hằng đã thấy mấy đứa lố nhố đứng gn cổng nhà mình, những d'ài 
thuốc của chúng cháy đỏ trong đêm. Trống ngực đập thình thịch, cô ngoặt 
vào một ngõ nhỏ, ng tua lưng vào bờ tường ướt sương. Dù bố mẹ Hằng 
đã ly dị và cả cô lẫn bố d'à chẳng biết mẹ đã trốn đi đâu, nhưng dân xã hội 
đen vẫn tìm đến họ. Trước đó, mẹ đã lắng lặng gán cái nhà mà Hằng và mẹ 
đang ở, khiến cô phải khăn gói tới sống cùng bố mà không h` được báo 
trước, nhưng món nợ của bà vẫn khổng ГӨ. Thinh thoảng, bon chúng lại tới 
bấm chuông, đập cổng, tat dài xe máy hay ném xác mèo vào sân. Mấy nhà 
hàng xóm mở cửa sổ ra nhìn r à lại khép lại. 

Om chặt mấy cuốn sách marketing của khóa học buổi tối trước ngực, 
Hằng lặng lẽ khóc và c` nguyện. Cô chẳng có ai ở bên. Sau khi ly hôn, bố 
Hằng trở nên tr'ám uất, thêm nữa từ lúc bị tai nạn gãy tay và xương đùi thì 
ông càng bất mãn và chửi bới nhi hơn nữa. “Khóc cái gì mà khóc!” Ông 
sẽ gắt khi Hằng vào viện thăm. “Mày chả được cái tích sự gì cả. Chúng nó 
ném d vào nhà thì mày lau di!" Ky ức tuổi thơ của Hang là sự vắng mặt 
tri miên của mẹ, là những trận cãi chửi nhau của bố mẹ khi bà ở nhà, là 
những loi miệt thị bố đổ lên d cô khi ông không đổ lên d vợ mình 
được. D` а Hằng thấy mình chính là những lời miệt thị đó - cô đáng bị 
ghét, bị khinh, không xứng đáng để mà sống. Ở trường, cô bé Hằng không 
dám và không biết làm thế nào để kết bạn dù rất thèm. Trong lớp, cô im 


lặng nghe bài, giờ ra chơi, cô lặng lẽ dõi theo các bạn chạy nhảy trong sân 


trường, hết giờ, cô im lặng cho sách vở vào cặp. Ó trường v` Hằng tắt đèn 
và ng à khóc trong bóng tối. 

Những đau khổ của Hàng có một điểm khởi d'ái nữa mà cô không thể 
nào quên, tuy ký ức của cô đã ức chế nhi ài chi tiết v énó. H `ó bảy tuổi, bố 
hay đưa Hằng tới nhà bác và nói, “Lên gác chơi với anh đi con.” Trên gác, 
cậu anh họ mười bốn tuổi làm với cô những di'ài mà cô còn quá nhỏ để 
hiểu nó là gì, cô chỉ thấy bứt rứt và ghê sợ. Hằng tìm cách nói với bố, 
nhưng ông gat di và vẫn tiếp tục dẫn con tới nha anh trai mình. Chuyện lặp 
lai bốn, nam Газ nữa trong vòng mấy tháng. 

Như một cơ chế phòng vệ, Hằng lớn lên với mong muốn mình vô hình 
để không thu hút sự chú ý của người khác. Nếu ai đó quan tâm tới cô, nhận 
biết sự tần tại của cô, họ có thể hại cô. Cô mặc váy dài hay áo dài tay, cổ 
cài kín, và có vé b'éngoài được cho là khó cứng và xa cách. Bên trong, cô 
thấy mình là cái gì đó bẩn thỉu. Người lớn xung quanh liên tục nói rằng lớn 
lên cô sẽ lang cha tệ hại như mẹ. H à cuối cấp ba, đã có một số Газ cô viết 
thư tuyệt mệnh, nhưng viết r à lai xé. 

Hai năm sau cái đợt bị xã hội đen khủng bố, Hằng chuyển vào Sài Gòn. 
Ban ngày, cô làm việc cho một trung tâm tiếng Anh, tối cô lủi thủi một 
mình trong phòng trọ nhỏ đầy ánh sáng neon trắng. Chỗ lui tới duy nhất 
của cô là một hội thánh Tin Lành. Cô đã đến với Chúa trong thời gian hai 
năm học một khóa thiết kế bên Anh bằng tin mẹ cho, trước khi vỡ nợ, số 
ti & đó là chuyện đơn giản với bà. Sáu tháng trôi qua, cảm thấy vẫn bế tác 
như khi ở Hà Nội, Hằng quyết định lấy ch Xng theo sự sắp xếp của Hội 
thánh. Giống Hằng, người đàn ông đấy cũng có một người bố bạo lực và 
một bà mẹ bỏ nhà bi biệt. Trong Hội thánh có nhi $i người nhu vậy, ho 


vỡ nợ, không còn gi để bấu víu vào, hoặc họ chang được ai yêu thương. 


Ch fg Hằng là người nam giới dài tiên mà cô g Q gũi. Dù có một linh 
cảm không ổn, Hằng van hy vọng di'ài này sẽ đem lại ý nghĩa cho cuộc 
sống của mình. Đức tin là điểm chung duy nhất của hai người, và mục đích 
của cuộc hôn nhân là phục vụ cho Hội thánh chứ không phải là tìm kiếm 
hạnh phúc cá nhân, nhưng biết đâu sau này tình cảm sẽ nảy nở, Hằng nghĩ, 
có gia đình sẽ khiến cô thấy vui vẻ hơn? Sau một đám cưới đơn giản chỉ 
có dám anh em trong Hội thánh và họ hàng g` nhất của Hằng tham dự, vợ 
ch Mg cô cùng một số đôi khác được cử vào mi @ Trung để truy ёп đạo. Đó 
là cách phụng sự tốt cho Chúa, Hằng được nghe nói vậy, những phần 
thưởng Chúa dành cho cô trên thiên đàng sẽ rất lớn. Cô hy vọng cuộc sống 


sau cái chết của mình sẽ đẹp d€ hơn cái cô đang có. 


Trước mặt Hằng là đĩa cơm rang đã nguội, bên ngoài quán ăn, nắng trưa 
mi Trung như đổ lửa. Ó bàn bên, ch Mg Hằng dang làm quen với mấy 
người thợ công nhật. Hon hai năm qua, nhóm của vợ ch ng cô rong ruổi 
trên các ngả đường. Đi tới đâu, họ thuê nhà tới đó. Hằng thường xin vào 
các trung tâm dạy tiếng Anh, ch tng Hằng sẽ làm gì đó liên quan tới sales. 
Ngày của cô bắt d à lúc năm rưỡi sáng với Газ c à nguyện dài tiên. Ngoài 
thời gian làm việc kiếm sống, nhóm bắt chuyện với người dân địa phương 
và kể cho họ v é su t @ tại của Chúa. Cuối ngày, Hàng va các anh chị em 
hay ng à cùng nhau trong một quán cà phê binh dân và chia sẻ vë những 
di'ài kỳ diệu mà Đấng Sáng tao dem lại, trước khi quay v`ềnhà trọ. 

Hằng lấy tay đuổi mấy con ru ú, nhìn hinh bóng minh hốc hac và den 
sạm phản chiếu qua cửa kính. Cô là ai, cô đang làm gì, đang ở đâu? Hằng 


thấy mình như một khúc gỗ tạp trôi dạt trên mặt nước. Năm hai mươi hai 


tuổi, trước khi vào Nam, trong nước mắt, Hằng cố kể cho bố những gì đã 
xảy ra khi cô bảy tuổi. Nghe xong, bố Hằng ng à im. Sáng hôm sau, ông 
vào phòng Hằng từ rất sớm, có lẽ cả đêm ông không ngủ. Ông khuyên 
Hằng coi như “chưa có chuyện gì xảy ra” và đặn cô không được nói với ai 
khác. Nghe tới đó, Hang bật khóc. Chân, tay và vai cô bắt d'ài rung lắc một 
cách mất kiểm soát. Từ đó cho tới tận chi, những cơn co giật đến va đi 
như những con sóng. Cuối ngày, Hằng nằm trên cái sofa ở phòng khách, 
da dau như đã bị đập nát, ngực bị bóp nghẹt, sức lực cạn kiệt, liên tục làm 
nhảm là cô muốn cái thằng anh họ đấy chết đi và cả cô cũng muốn chết. 

Những tun sau, cô suy sụp khi thấy bố vẫn gọi điện nói chuyện vui vẻ 
với tay anh họ, van cho hắn vay tin, như là ông chưa từng nghe những gi 
cô kể, chưa từng thấy những cơn co giật của cô. Ông không muốn xung đột 
với bên nội, và Hằng biết ông cũng giấu đồng nghiệp mình đã ly dị. Là 
một giáo su sinh học d'ài ngành, có vô cùng nhi ài học trò và được ngưỡng 
mộ như một tri thức lớn, ông muốn giữ một mặt tin hoàn hảo trước thiên 
hạ. Thấy tinh trạng của Hằng, bố có dua cô tới bác sĩ tâm thần. Người ta 
chẩn đoán cô bị tr m cảm ở mức độ cao. Hằng bắt đi uống thuốc nhưng 
bệnh cô không thuyên giảm. 

Buổi chi à, Hằng xin nghi làm và quay v`ềkhu trọ của cô và ch tng. Đây 
là quãng thói gian cô bị trân cảm nặng nhất. Hằng nằm liệt trong phòng, 
khóc, đánh, tát bản thân và nghĩ v`ề quá khứ. Chắc cô phải dáng ghê tom 
lắm nên tất cả những di ài tệ hại mới xảy ra với cô như vậy. Cuộc sống của 
cô hoàn toàn vô nghĩa, cô chả dem lai được di'ài gi cho ai, và cũng chẳng 
có ai bên cạnh. Trong nhóm truy dao, mọi người không gì nhau, ai 
cũng chỉ hướng v €Thuong dé. 


Hằng nghĩ nhi`êi tới cái chết. Cô mua bếp ga v dinh khi một mình thì 


sẽ đóng kín phòng, г`@ bật nó lên. Cô lên xe khách di lang thang, định chỗ 
nào thấy có сћ thì sẽ xuống. Cô nghĩ tới thuốc sâu. Bản thân cũng bị tổn 
thương nhi'ài và cũng không biết cách yêu thương người khác, ch ag 
Hằng không biết phải làm gì để giúp cô. “Em đừng nghĩ quẩn nữa, em làm 
gi để khuây khỏa di,” đó là tất cả những gi mà anh ấy nói được. 

Một buổi tối, nhóm truy đạo của Hang bị chặn đường. Trong bóng 
đêm, Hằng và mấy chị em khác thấy những bóng người vật lộn nhau ở 
dang trước. Có tiếng gậy vut, tiếng chân đá vào bụng, vào ngực, tiếng đầi 
đập xuống đường, nhưng không có tiếng kêu. Cả người đánh và người bị 
đánh đề lặng lẽ. Ky ức v é nhüng buổi tối với dám xã hội đen nhổ nước 
bọt và chửi th`ềtrước cổng nhà quay lại cùng sự sợ hãi cùng cực. Hang bát 
dài bi hoang tưởng, đi đâu cũng nghe thấy người ta nói xấu mình, muốn 
day mình ra khỏi nhóm hoặc định hãm hai mình. Cô thuong xuyên trốn ở 
trong phòng và giật mình sợ hãi mỗi khi có tiếng động nhỏ bên ngoài. Một 
buổi chi ài, Hằng c`Ần cái kéo to, di di di lại trên cổ tay minh, nhưng không 
đủ can đảm để cứa sâu vào da. Cô lập cập, loay hoay với nó cả tiếng đồng 
h` г vừa khóc, có vừa cắt nham nhở mái tóc của minh. Hằng cám ghét 
bản thân và muốn mình trở nên xấu xí, thân tàn ma dại. 

Sau một đêm co quắp và mê sảng, cô nhìn vào gương và kinh hãi. Nếu 
Га này cô dà phá được mái tóc thì lấn tới có thể cô sé thành công trong 
việc kết thúc đời mình. Hằng hiểu rang minh c @ sự trợ giúp. 

Ít lâu sau cái hôm tự cắt tóc nham nhở, Hằng một minh trở vé Hà Nói, 
tin tuy như một bà già, mặc dù lúc này cô mới hai mươi bảy tuổi. Ch tng 
cô ở lai mi. Trung, hôn nhân trên giấy tò của cô còn kéo dài thêm một 
năm nữa. Cô ở nhở nha mẹ thuê và thỉnh thoảng tới thăm bố. Ong vẫn hay 


chửi boi, có khi chỉ vi Hang không mua đúng loại bánh mì ông muốn. Có 


hôm, Hang gào lên, “Bố dày doa con thế này là bố muốn con chết đúng 
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không??? Con sẽ chết cho bố xem!” Bố Hang cũng điên lên, “Mang dao ra 


đây, cả hai cùng chết.” Hai người giằng co nhau con dao. 

Mức độ hoang tưởng của Hằng nặng lên. Cô hay hoảng loạn tỉnh giấc vi 
cho rằng ai đó vừa bước vào phóng và chuẩn bị giết mình. Cô liên tục nói 
với bố, “Con phải kể cho me! Con phải kể cho mẹ chuyện của con!” R G 
Hằng kể cho mẹ, lại trong nước mát và trong co giật. Hôm sau, Hằng loáng 
thoáng thấy bố nói với mẹ ở phòng bên, “Nó cứ diễn... Nó cứ làm quá 
lên.” Hằng lao ra chắn trước mặt bố, “Bố nghĩ con đã đợi được hai mươi 
năm r à thi con đợi thêm được nữa, đúng không?” Giọng cô da căm hận 
và tuyệt vọng. “Con không thể đợi thêm được nữa! Bố phải giải quyết cho 
con. Con phải gap nó, phải kể ra hết những gi con đã phải trải qua!” 

Hằng hiểu rằng không đòi lại được công lý cho mình thì cô có thể chết 
bất cứ lúc nào. Cứ thử thôi, cô tự nhủ, không giải quyết được thì chết cũng 
được, cuộc sống còn có ý nghĩa gì nữa đâu. Đến khi cô dọa sẽ một mình 
xuống nhà bác kể hết, cả cho vợ con tay kia nghe nữa, bởi cô đâu còn gì để 
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mất, thì bố cô đồng ý tới gặp hắn. 


Hằng ra khỏi buổi thi @ khi trời đã tối và cái nóng đã dịu xuống. Cô đạp xe 
chân chậm doc phố. Hôm nay, cô mặc một cái váy hoa mỏng ngắn tay và 
Га dài tiên đánh nhẹ một chút son. Một năm qua, đã có bao nhiêu di ài xảy 
ra. 

Ngày bố Hang di gặp tay anh ho, có bôn ch @ như có lửa đốt trong 
lòng. Chuyện đã xảy ra lâu quá r ñ, cô có bằng chứng gi đâu, nhỡ tay đó 


chối bay? Nhưng hắn nhận hết, và d Xing ý gặp Hang. Quanh cái bàn cà phê 


hôm đó, Hằng và me ng ó một bên, bố và hắn ng `á một bên. Sau mấy câu 
thăm hỏi xã giao, tất cả rơi vào im lặng. Nhìn ra khoảng không trước mặt, 
Hằng bắt d'ài nói. Cô kể là hành vi của tay anh họ đã khiến mình căm ghét 
và nguy n rua bản thân như thế nào, cô đã đau đớn ra sao mỗi khi thấy hắn 
vui vẻ trong những buổi cỗ bàn của bên nội, trong những năm tháng qua, cô 
đã trần cảm và muốn tìm tới cái chết như thế nào. 

Quay sang phía bố, cô nói tuổi thơ của cô đã là địa ngục bởi bị ông trút 
những cái u uất lên mình. Rang việc ông thờ o nhi'ài năm mặc dù biết 
chuyện đã phá hủy cô không kém hành vi của tay anh họ. Rằng hôn nhân 
của cô thuc ra là một cuộc chạy trốn, cô đã vô cùng mong bố mẹ ng à 
xuống và hỏi han cô v'équyét định của mình. Nhưng hôm đó, như mọi Lân, 
me cô nhanh chóng rời di vi có việc, còn bố cô thì bán biu d 3i óc với việc 
rút dinh ra khỏi chân. 

Qua khóe mắt, cô thấy cả bố và mẹ d'ài khóc. 

Liên tục lau m Ó hôi tay, tay anh họ nuốt nước bọt và khó nhọc xin lỗi 
cô. Hắn nói bản thân cũng bị giày vò không ngừng trong những năm qua, 
và xin được trả chi phí thuốc men của Hang từ trước tới giờ. 

Cuộc gặp mở d'ài cho quá trình chữa lành của Hàng. Cô đã đủ dũng cảm 
để đối mặt với chấn thương, để lên tiếng, chấm dứt sự im lặng và cuộc lan 
tránh kéo dài hai mươi năm. Hai tuần sau, Hằng đăng ký học một lớp v`ề 
dinh dưỡng, ngừng sự đày đọa bản thân. Điều tích cực này dẫn tới điều 
tích cực khác, ít lâu sau một người bạn ở lớp dinh dưỡng giới thiệu Hằng 
với thiền. “Khi thở một hơi dài chừng ba hay bốn giây, đặt hết sự chú tâm 
vào trong hơi thở thì trong thoi gian ba hay bốn giây đó ta buông được quá 
khứ và tự do lif có mặt.” Thiền sư Thích Nhất Hạnh viết trong cuốn Tri 


kỷ của But và đó đúng là những gì mà Hằng cảm nhận được. Qua thiền, 


Hằng nhìn sâu được vào trong mình. Hóa ra, từ trước tới giờ cô chỉ sống 
để làm hài lòng người khác, bố me, th'áy có, anh em trong Hội thánh, để 
mong được họ quan tâm. 

Dừng xe trước cổng nhà bố, Hằng hơi rơm rớm vì xúc động. Mùa xuân 
năm nay, trong một buổi trị liệu tâm lý, cô được giúp để kết nối với đứa trẻ 
bên trong mình. Buổi chi`âi hôm đó, trong tiếng lao xao ngoài duong vong 
vào và tiếng nhạc êm ái trong phòng, cô được đưa v tuổi thơ. Hằng nhìn 
thấy mình là đứa trẻ bảy tuổi bị mẹ bỏ rơi, tay bám vào chính cái cổng sắt 
này. Con bé con đáng yêu vô cùng. Hằng lớn cúi xuống, ôm Hằng bé vào 
lòng, vỗ v` nó, lần đầu tiên cô cảm thấy tràn ngập lòng yêu thương bản 
thân và một su nhe nhóm. “Em bé ơi,” Hằng nói với cô bé, “kể cả khi 
không có ai thương yêu và quan tâm tới em thì lúc nào chị cũng bên em và 
thương yêu em.” Cô bé ngước lên, hai người nhìn vào mát nhau, cùng mỉm 
cười và cũng có nước mắt lăn trên má. R à hai chị em đưa nhau ra ngoài 
phố đang có nhi à nắng và lá rơi. 

Sau buổi đó, Hằng bát đầu an ủi, vỗ vë chính mình. “Cậu không làm gi 
sai cả, những chuyện xảy ra không phải là lỗi của cậu.” Cô hay tự nói trong 
lúc là qu’ áo hay nấu ăn. “Cậu không phải là người vô giá tri, cậu không 
с^ phải ré ring và day doa bản thân.” 

Kỳ lạ thay, kết nối với bản thân lại giúp Hằng làm mới kết nối của mình 
với Thượng đế. Trước kia, có những lúc cô nghĩ Ngài đã bó mình. Kể cả ở 
trong Hội thánh, chưa bao giờ Hằng có cảm giác được sống thật với chính 
mình. Cô vẫn phải đeo một cái mặt nạ vui vẻ, vẫn phải đè nén các cảm xúc. 
Mỗi sáng, khi chap tay c1 nguyện trong phóng trọ mờ sáng của mình đâu 
đó ở miền Trung, Hằng cảm thấy Chúa là một đấng siêu việt ở một không 


gian cao cấp, cách biệt, còn cô chỉ là một sinh vật nhỏ bé và kém cỏi, 


không thể tiếp cận được Ngài. Giờ đây, Ngài luôn ở bên cạnh cô, ở bên 
trong cô, cô có thể giao tiếp với Ngài mà không cn phải tới một tổ chức 
nào cả. Hằng xin ra khỏi Hội thánh, đó là hội thứ tư mà Hằng đã tìm tới 
trong những năm qua. 

Trong bếp, Hang 1 lượt đặt d `ồ ăn lên bàn. Theo thói quen, bố Hằng 
bắt d'ài cần nhàn. Hằng giơ một tay lên, giọng cương quyết, “BO đừng nói 
những lời tiêu cực với con nữa, đừng tìm cách trút bực dọc lên con nữa. Từ 
nay con đã khác га.” Bố Hằng dừng lại, mở to mắt ngạc nhiên. Hằng 
không nhẫn nhục chịu đựng, che giấu cảm xúc của mình nữa, cô hiểu đó 
không phải là một hình thức của yêu thương. Bố Hằng bỏ ra chỗ khác, cô 
nhìn theo, biết rằng ông khó thay đổi, nhưng nỗi căm ghét trong cô đã giảm 
nhi'à, cô không bị nó d'ài độc nữa. Ông cũng từng là một đứa trẻ bị đánh 
đập tàn nhẫn, ông cũng đã bj tr'ám uất bởi hôn nhân lục duc của mình, bên 
trong ông giờ đây vẫn là sự cô đơn trống rỗng. Còn trong mẹ, Hằng nhìn 
thấy nỗi cay đắng vì những cuộc ngoại tình của bố và sự khao khát độc lập 
tài chính, di'ài đã đẩy mẹ sa 1% vào con đường nợ n @. Hàng nói với me, 
“Mẹ không được phép bó đi nữa. Me đừng lân tránh vấn dênta, mẹ phải ở 
lại đây, dành thoi gian cho con.” 

Thinh thoảng, cô cũng nghĩ tới tay anh ho. Cô nhận ra, từ da hé vừa 
га, có có thể nhớ v'équá khứ mà không bị đau t` hay kích động nữa. Cô 
nhớ khi ở trên gác, hắn đưa cô cuốn truyện tranh mà cô rất thích, га по à 
rất sát vào cô và khi cô ngang lên thi bảo, “Đọc tiếp đi!” cô nhớ cảm giác 
bút rứt của minh khi tay hắn bát dài sờ soang. Ở dưới nhà vọng lên tiếng 
cười của bố. Cô nhớ cô kể lại cho bố điều đã xảy ra, nhưng l sau gặp 
hắn, bố chỉ cười cười và bảo, “Đừng có trêu em như thế nữa nhé.” Cô nhớ 


những Газ tiếp theo cô bị đau va hắn doa cô không được nói với ai. Tay anh 


họ ấy, hð mười bốn tuổi, han đã ngu ngốc làm sao. 


Một ngày đ`ầi đông, Hằng lấy hai tay nhe nhàng vuốt phẳng cái chứng chỉ 
có tên cô. Cô đã mất nhiều tun lễ lấy đêm làm ngày, đi qua một khóa hoc 
trị liệu tâm lý online từ Canada để có nó. Cô sẽ đóng khung và treo nó lên 
tưởng, bên trên cái sofa, chỗ có nhi'ài ánh sáng nhất. Căn nhà cô mới thuê 
này sẽ là nơi chốn riêng của cô, tách rời khỏi mẹ. Giờ đây, Hằng tin rằng 
sự t n tại của minh có giá trị. Giá trị đó đến từ việc cô biết yêu thương ban 
thân, riêng йі đó đã có ý nghĩa cho cộng đồng. Khi một người nhận ra 
giá trị của bản thân, họ sẽ giúp người khác cũng nhận ra được giá trị của 
họ. Đó là di'ài cô muốn làm, sứ mệnh mà cô mới tim được, giúp nguoi 
khác nhận ra giá tri của mình. Di'ài này khiến cô cảm thấy hạnh phúc. Cô 
tin rằng không phải mình sinh ra để đau khổ. 

Giờ đây giấc mơ giúp người khác được chữa lành giống như cô đã 
được giúp tới g ñ thêm một bước. Đã có một vài người tìm tới cô. Duong 
như ở cô toát ra йё gì đấy mach bảo họ là giống như họ, cô đã trai qua 
nhi'ài dau don, đã từng khóc rất lâu trong bóng tối, và cô đã cham vào 
được bình an. Họ muốn làm được như cô: kết nối với chính mình và tìm 
được ni €m tin vào cuộc sống. Mẹ Hằng ấn tượng với sự chuyển biến của 
cô tới mức bà giới thiệu nhi Qi người quen tới gặp cô để hỏi kinh nghiệm. 

Nhưng năm qua, Hằng cũng thấm thía là dù đã nhìn thấy ánh sáng ở 
cuối đường hầm, hành trình của cô không đơn giản. Đôi lúc, cô vẫn vô 
thức sợ hãi thu người lại khi có ánh mắt nào đó nhìn minh. Nhi ài lúc, 
giọng nói trong đầu cô lại cất lên, “Mi thật dáng ghét! Mi sẽ không bao giờ 


có hạnh phúc đâu, đừng có cố gang vô ích,” và trong tích tác, cô lai thấy 


mình dang di lên trên cao để nhảy xuống. Mới g` đây thôi, khi cô thám 
bố, hai người lại to tiếng. Hằng nhắc nhở ông văn uống, bác sĩ đã cảnh 
báo nhi âi Га v émüc cholesterol của ông. Bố Hang vic lại, “Kệ tao! Án gi 
mà chả béo!” Ва ông chuyển sang mia mai vé công việc tương lai của 
Hằng, “Làm trị liệu tâm lý có kiếm được tin không? Kiếm được tin thi 
hàng nói. Sau này mày thế nào thì tao cũng không nuôi đâu nhé.” Ông thật 
kỳ lạ, thích hành hạ những người quan tâm, chăm sóc mình nhất, những 
người không thèm quan tâm tới ông thì ông để họ yên. Hằng nói thêm cái 
gi đó, ông gắt, “Thôi may im di!” Người Hằng như muốn nổ tung, cô chạy 
ra đường, lang thang như một kẻ mất h @. Cô gọi cho bạn, nói là mình 
đang trong cơn hoảng loạn. Cô gọi cho bố, tuôn ra như suối, “Ông có bệnh 
thì được chăm sóc, còn tôi có bệnh tâm lý thì không được tính là bệnh à? 
Tôi đang đi ngoài đường một cách không tỉnh táo đây này, tôi đang không 
biết mình đi đâu đây này. Ông sinh ra tôi để làm gì? Để đày đọa tôi? Ông 
coi tôi là con vật chứ không phải con người, đúng không? Ông không phải 
là bố tôi! TÔI KHÔNG CÓ BỐ! Ông còn chửi tôi thêm một câu nữa thì tôi 
sé xuống thang nha anh ông để phanh phui hết chuyện thang con ông ấy đã 
làm gi tôi, để cả ông và những con người đó đi đau khổ. Tôi sẽ trả lại hết 
số ti mà nó đã đưa tôi. Tôi muốn sự đau khổ này phải được chia sẻ hết 
cho những người liên quan! CHIA RA HẾT!” Hằng cúp máy, lên bừa một 
cái xe buýt, lấy máy ra, gọi cho mẹ, gào vào trong điện thoại khiến mọi 
người quay lại nhìn, “Tại sao mẹ bỏ con lại với người đàn ông đấy? Sao 
mẹ không chịu đựng ông ấy mà lại bắt con chịu đựng? Con chẳng muốn 
làm nhà trị liệu nữa đâu, con chẳng muón gi nữa cả, con làm gi có tương lai 
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gì nữa! Con chỉ muốn chết thôi 


Cơn khủng hoảng kéo dài ba bốn ngày. Hằng nằm trong nhà, khóc rü 


TƯỢI. 

Cô quyết định ngắt mình ra khỏi ngu @ độc hai, chỉ chuyển tin cho bố 
nhưng không tới thăm nữa. Đó là sự khác biệt. Trước kia, cô sẽ bị down 
nhi ài tuân lễ và sé không đủ dũng cảm để bảo vệ bản thân. 

Một tháng nữa là sinh nhật Гал thứ hai mươi chín của Hằng. Những năm 
trước cô không thiết tha gi, ngày sinh của cô trôi qua lặng lẽ. Nhung Г 
này, Hằng h à hộp, chắc là anh ấy, người mà có đang có cảm tình, sẽ tới. 
Không còn trôi dạt trong cuộc doi mà không biết mình là ai, mình muốn gi 
nữa, mong muôn lập gia đình và sinh con trong cô dm manh lên. Thần thái 
mới của cô khiến nhi'ài nam giới để ý tới, làm cô ngạc nhiên và thấy dé 
chịu. Nhưng Hằng vẫn lo lắng. Bố cô và tay anh họ, những người đàn ông 
dài tiên mà cô biết và đã từng thân thiết, đã khiến cô trở nên ghét va sợ 
đàn ông. Hơn nữa, trước kia, cô chỉ tìm tới những người cũng bị tổn 
thương như mình. Cô và họ luan quán, muốn g nhau nhưng lại đẩy nhau 
ra xa, muốn được yêu thương nhưng lại gây sự để bị ghét, được khen thì 
cho là bị chế giễu, được quan tâm thì nghi ngờ. Với người bạn mới này, 
anh ấy có một tuổi thơ bình thường, được bố mẹ quan tâm, lắng nghe, 
Hằng lúng túng và thấy lạ lẫm. Lớn lên trong sự hỗn loạn của hôn nhân 
giữa bố và mẹ, liệu cô có biết yêu thương đúng cách và có thể thay đổi 
được những khuôn mẫu hành xử đã ăn sâu trong mình? Nghĩ tới đây, Hằng 
hơi hoảng sợ. Cô có đang ảo tưởng không khi cho rằng mình sẽ có thể 
sống như một người lành lặn? Sẽ gặp được người đủ kiên nhẫn để cùng di 
với mình? Sẽ có một hôn nhân hạnh phúc? 

Một làn gió thổi nhe qua cửa sổ. Hằng mở mắt ra, cô nhận ra й óc 
minh đang hỗn loạn. Như một lời nhắc nhở, làn gió kéo cô vé với hiện tại. 


Phải r G, quay v`ềvới hơi thở, quan sát những lo sợ và hoài nghi đang trỗi 


dậy trong mình, đó là di'à ý nghĩa nhất mà có có thể làm vào khoảnh khắc 


này. 
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(Thùy Dương, 24 tuổi, sinh viên ngành Tâm lý) 


PHAN 1 
Ngày 30 tháng Mười hai 2017 


Vậy là mình đã tü New Zealand v é Sài Gòn nghỉ hé được một tu. Mình 
không thích Tết. Cỗ bàn, khách khứa liên miên, ai cũng khoe nhà, khoe xe, 
khoe con cái du học này nọ. Đến cuối ngày là mình kiệt sức, co mặt cứng 
lại vì phải mỉm cười. Cái đau ê ẩm toàn thân khiến mình không suy nghĩ 
được mạch lạc nữa, chỉ cố loay hoay tìm một tư thế khả dĩ trên giường. 
Bên ngoài nhìn vào, mình trông như một đứa lười biếng, và mình biết bố 
mẹ cũng nghĩ vậy. 

Hôm trước, khi dọn va li, mình thấy tờ ghi nhớ của trung tâm trị liệu 
tâm lý kẹp trong một cuốn sách. 

Mỗi khi cám thấy muốn tw sát, tôi có thể gọi điện cho đường dây nóng. 
Họ sẽ hướng dẫn và trợ giúp tôi, dù tôi có thể chỉ khóc mà chẳng biết nói 
gì cả. 

Tôi biết ràng họ là những con người trắc ẩn và nhẹ nhàng, họ chuyên 
nghiệp và sẵn lòng giúp đỡ. Họ sẽ hiểu tôi. Ngày nào họ cũng nói chuyện 
với những người khóc lóc và bất an, họ sẽ không bao giờ phán xét tôi. 

Tôi có thể gọi cho đường dây nóng. Bất kể là tôi khóc, tôi hoảng loan, 


hay đầu óc tôi trống rỗng, họ sẽ giúp tôi. 


Số điện thoại của đường dây nóng là: 15 12 17. 

Mình đã dừng chia sẻ tình trạng của mình cho bố mẹ. Đến giờ họ vẫn 
không hiểu chuyện gì đang xảy ra với con mình. Bố thì cho là mình phải bỏ 
học ở Mỹ vì tiếng Anh của mình kém và mình bị sốc văn hóa. Mẹ thì thỉnh 
thoảng hỏi, “Thế bây giờ thì... cái... cái ấy của con thế nào г?” Mẹ 
không nhắc tới chữ trần cảm. 

Mình cũng không kể cho người ngoài vé bệnh của mình nữa. “Sướng 
NE 


quá hóa r con nhà giàu giám phải gai mùng tơi”, người ta hay nói váy. 


Gia đình mình như thế thì mình không có quy ё để trần cảm. 
Ngày 10 tháng Hai 2018 


Tối nay nhà mình lại có tiệc. Bố xoay nhẹ ly rượu vang trong tay và lưu ý 
moi người, đĩa này là thịt bò Kobe, bát kia là vây cá mập. Buổi chi &i, mình 
đã phải dọn dẹp phòng để bố dẫn khách tham quan nhà. Phòng của mình 
theo ý bố, day đ ô đạc màu kem và có chân cong cong như trong cung điện 
châu Âu, vì bố bảo nếu trang trí theo gu của mình thì sẽ phá vỡ phong cách 
của cả tòa nhà. R `á bó ng à ở phòng khách di‘ khiển nhạc ở phòng ngủ 
và dùng điện thoại để kéo rèm cho mọi người xem. Trước đó thì mẹ khoe 
bộ ảnh gia đình trong ky nghi vừa га. Hôm đó, moi người phải mặc d Ó 
màu đỏ hay da cam, ng а trên bãi cỏ của resort sáu sao, bố chỉnh đốn rất 
lâu để điệu bộ của ai cũng “tự nhiên”. Troi rất nóng, mọi người m`ôhôi nhé 
nhại nhưng phải liên tục lau và tỏ ra hôm đó là một ngày rất đẹp trời. 

Một ông thực khách khen ngành học của mình hay và quan trọng, khiến 
bố có vẻ hài lòng. Mình nhớ lại là từ khoảnh khắc mình từ Mỹ hạ cánh 


xuống Tân Sơn Nhất thì bố không nói với mình một câu nào, và cũng 


không nhìn vào mát mình một Га nào nữa. Don giản là mình không t @ tại 
với bố. Khách tới nhà, bố chỉ nói v`ë em gái mình. Tới khi mình trên gác 
xuống thì khách ngạc nhiên, “О, thế cháu đang ở nhà à?" Mình nhìn xuống 
đất, chả nhẽ lại bảo, “Cháu bị bệnh, cháu phải nghỉ học.” Từ phía bố là một 
sự im lặng bang giá. 

Một năm rưỡi sau ngày từ Mỹ về Việt Nam, mình nhận duoc offer đi 
học ở New Zealand. Hôm đó bố đổi thái độ, gọi mình xuống nói chuyện 
như là chưa có gì xảy ra. Tới giờ, minh vẫn khó khán để hiểu được chuyện 
này. 

Không, thuc ra trong thời gian đó, có một lần bố nói chuyện với mình. 
Đó là thời điểm minh đã tới hai bác sĩ tâm thn, đã uống thuốc nhưng bỏ vì 
tác dụng phụ. Mẹ dẫn mình tới một người quen để cô ấy “sắp xếp lại năng 
lượng” của mình. Được vài buổi thì mình khước từ, không đi nữa, mình 
chui vào nhà tắm, ng thu lu trong góc, khóc. Bố tới đứng bên ngoài, hỏi, 
“Con làm sao đấy?” Câu hỏi của bố khiến mình có chút hy vọng, hy vọng 
là mình có thể mở lòng để bố hiểu và an ủi. Mình tấm tức kể xong thì bố 
nói, “Có mỗi cái chuyện ấy mà con không làm được? Thế thì sau này còn 
làm được việc gì nữa?” 

Bố hay nói câu ấy. Trong bữa ăn lúc nãy, bố quay sang em vừa làm bắn 
nước sốt ra bàn, “Mỗi c $m dao dia mà không làm được, đ`ôhậu đậu!” Bố 
sợ bị khách đánh giá. 

Không biết mình có phi logic không, nhưng việc bố mẹ cố gắng để trở 
nên giàu có đã làm mình rất đau khổ. Trong những năm tháng mà bố mẹ 
điên cu Ông kiếm ti &, mình và em đã phải trả giá. 


Minh dang cố để tha thứ cho bó. 


Ngày 2 tháng Ba 2018 
Ai đó hãy cứu tôi ra khỏi cái episode này... 

Ngày 3 tháng Ba 2018 
Có thể... ngừng đau được không? 

Ngày 5 tháng Ba 2018 


Tho mà cũng đau quá là đau :( 
Đau tới mức rớt nước mat. Hiu hiu hiu hiu. 
Chuyện học hành có quan trọng gi đâu. Không sống thì cũng chả học gì 


cả. 
Ngày 6 tháng Ba 2018 

Tất са những di à này chi để thử thách mình thôi đúng không? 
Ngày 12 tháng Ba 2018 


Bây giờ là khoảng thời gian ưa thích trong ngày của mình, buổi đêm, yên 
lặng, lạnh một chút. Đáng nhé mình có thể đọc sách, nghe nhạc, tận hưởng 
sự yên binh này. Nhung minh ng à đây, loay hoay một mình, tìm cách để 
không chết. 


Cuối cùng thì đây vẫn là đời thực của mình. 


Ngày 16 tháng Ba 2018 


Hít vào thở ra hít vào thở ra. 
Bình tính bình tính. 
Chỉ с giữ minh còn sống qua đêm nay. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sóng thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sóng thói. 
Chi с sóng thôi. 
Chi с sóng thôi. 
Chi с sống thói. 
Chi с sóng thôi. 
Chi с sống thói. 
Chi с sống thói. 
Chi с sóng thôi. 
Chi с sóng thói. 
Chi с sống thói. 


Chi с sống thói. 


Đếch biết gõ từng chữ thế này giúp gì không, nhưng mà mẹ, hết cách 
r à. 

Chi c`n sống thói haha 

Chi с sống thôi đời bu ồn nhu chó cán 

Chi cà sống thói teo teo teo {ёо 

Chi c`n sống thói 

Chi c`n sống thói 

Chi c`n sống thói 

Aaaaaaaaaaaa 

Khóng duoc rach tay 

Khóng duoc rach tay 

Chi c`n sống thói 


Chi c`n sống thói 
Ngày 3 tháng Tu 2018 


Nghĩ một h `á thì minh đã biết vi sao trước mỗi Газ v` Việt Nam, minh cứ 
điên điên khùng khùng. Đấy là vì mình sợ. Sợ phải tiếp xúc với bố mẹ, cả 
doi mình họ đã không cho mình tiếng nói, không cho mình được bay tỏ bản 
thân. Sợ quay v`ênhà và cám lặng bên bàn ăn vì mở m ‘Mm ra nói cái gi cũng 
không được tôn trọng. Sợ cảm giác phải gào lên, tiếng gao của một người 
chìm nghỉm, cố hết sức nhưng không ai nghe thấy gì. 

Mình chỉ về vì muốn gặp em gái, gặp Lily, con mèo lông trắng của 
minh, và một vài người bạn. Nhưng Г nào, mình cũng phải trả giá cho sức 


khỏe và sự bình an của mình. 


Vào cuối đợt thăm nhà vừa r à, minh bị sốt cao và đau bụng, phải vào 
bệnh viện. Hôm đó, bố mẹ, ông bà, ai cũng vào. Bố mẹ ở lại bệnh viện đến 
khuya, mắt mũi thâm qu “ng vì thiếu ngủ, vẻ mặt thì lo lắng và hoảng hốt. 

Mình vừa cảm kích vừa thấy lạ lẫm. Cái khó chịu và cái đau của mình 
hôm đó chỉ rất nhỏ so với nỗi đau tâm lý mà mình vẫn chịu đựng mấy năm 
nay, nên sự quan tâm và hiện diện của mọi người làm mình ngạc nhiên. R ` 
mình chuyên sang tức giận. Những lúc mình vật vã với nỗi dau tinh thần thì 
họ có ở bên mình không? 

Hồ mới ở Mỹ về nhi'ài đêm mình không ngủ được, cứ nằm tràn troc 
nghĩ v'étuong lai. Có đêm, nằm tới bốn giờ sáng mình mới dám khóc vi 
em mình nằm ngay bên cạnh. Nó dịu dàng vỗ vào lưng mình, “Mọi chuyện 
sẽ không sao đâu, chị a” Mình ngừng khóc, ph thấy có lỗi vì đã làm nó 
thức, ph @ thì biết ơn nó vô cùng. Hơn một năm ở cùng phòng, chưa bao 
giờ nó than phi @, kể cả những lúc mình đẩy nó ra xa. Nó chấp nhận tất cả. 
Nó đã cho mình một tình yêu vô йё kiện, cái mà bố mẹ mình không thể 


làm được. 


Ngày 8 tháng Tư 2018 
Minh đã thấy d Óàn ngon trở lại. 


Ngày 9 tháng Tư 2018 


Lạy giời, cuối cùng episode cũng hết. 


Con cảm ta troi đất thn linh. 


Ngày 20 tháng Năm 2018 


Đây có lẽ là những ngày tử tế nhất của cuộc đời mình. Ngủ được này, học 
được này, chơi c ài lông được, đọc sách được này. Nhung mình biết nó sẽ 
không được lâu đâu, chang mấy chốc một episode mới sẽ lại tới và mình 


sẽ lại nằm bẹp trên giường. Biết gì không? Mặc kệ đi. 
Ngày 28 tháng Bay 2018 


Mãi gm đây mình mới có thể xem lại các bức ảnh minh chụp ở Mỹ ma 
không bị kích động run rẩy. Tòa nhà này, đó là nơi mình học môn khó nhàn 
nhất, Chính trị học - những cuộc chiến chính nghĩa và phi nghĩa. Liệu nó 
đã là cú đánh cuối cùng bẻ гау xương sóng mình? Tới từ một n @ giáo duc 
mà mình chỉ biết chép lại ý kiến của người khác, không bao giờ được 
khuyến khích phát biểu và bảo vệ quan điểm cá nhân, mình đã ngơ ngác 
như chó lạc trong khi những đứa khác trong lớp đập bàn cãi nhau với giáo 
sư. Mình nghĩ chậm, nói tiếng Anh chậm, sợ bị cho rằng nói linh tinh, thế 
là lại càng không dám mở miệng, thế là đầu lại càng tắc tit. R `8 mỗi tu là 
một đống sách cn phải đọc, mấy bài luận с% phải viết. Mình ở li trong 
thư viện, mỗi ngày chi vë dorm mười phút để tám r ñ lại quay lại. Mình 
không được phép thất bại, trước ngày lên đường, bố mẹ đã tổ chức một 
buổi tiệc chia tay linh đình với vô cùng nhi & họ hàng và ban bè. 

Minh bát d'ài bị mất ngủ. Có nằm xuống thì d'áu vẫn rối tinh lên với bài 
tập này, cuốn sách kia, không thể nào dep đi được. R'à mình sợ hãi tới 
mức không ra ngoài được nữa, chỉ thu lu trong phòng, cho tới cái đêm 
minh goi v énhà cho mẹ trong nước mát. 

Đã đến lúc r'à, đến lúc minh tha thứ cho bản thân. Trong những năm 
qua, ёл mình cố gắng mỗi ngày là cởi bỏ những xi ng xích mà minh đã 


deo lên trên người. Để một ngày nào đó, sống sẽ dem lại пі ёп vui, học sẽ 


lại là пі ёп vui, chứ không phải cái sang chấn mà mình không dám đối mặt 
kia. 

Lúc này đây, nhìn lại cái ảnh phòng ký túc xá, mình lại nhớ lại mùi cỏ 
mới cắt ở bãi cỏ trước nhà, những bước chân mình đi một mình tới lớp 
học, và sự sợ hãi hơi nhói lên trong lòng. Nhưng mình sẽ có gắng để có thể 


ôm ap, trân trong khoảng thời gian đó, chứ không ghét bó và cám hận nó. 
Ngày 13 tháng Tám 2018 


На năm tuổi, mình nhớ là chi hè nao mình cũng ra ngoài sân đình thả 
dia r nhìn bài trời cao, xanh và lồng lộng. Ngày nào cũng vậy mà 
không ngày nào cái cảm giác kỳ diệu trong lòng mình vơi đi. 

Giờ đây, mình đang tập để lại cảm nhận được sự kỳ diệu đó. 


Mình phải đi rất xa để lại được như ban (Га. 
Ngày 24 tháng Tám 2018 


Trên ban học mình để câu này của cô tham van tâm lý. 

Sức khỏe tỉnh thần của bạn quan trọng hơn tà thi cử, phỏng vấn, hẹn 
ăn trưa, họp hành hay đi chợ. 

Hãy quan tâm tới bản thân mình. 

Vậy mà mình vẫn hay quên. L n cuối cùng mình nhìn vào mát mình là 
lúc nào nhỉ? Mình đối xử thật là tệ với bản thân. Tâm trí của mình cứ như 
một tên cai ngục tàn bạo, liên tục gào lên với cơ thể, mày làm cái này đi, 
làm cái kia đi. Chẳng bao giờ nó bảo, “Cừ lắm, cậu đã làm được rất nhi'ài 


га, cậu có mệt mỏi không, có đau không?” Mình học tâm lý học với mong 


muốn giúp đỡ những người ở trong hoàn cảnh giống mình, nhưng nếu việc 
học làm mình kiệt qué, không hạnh phúc, thì nó sai r à. Người không biết 
yêu thương bản thân, không tôn trọng sự cố gắng của mình, thì cũng không 
thể làm di'ài đó với người khác. Làm sao minh có thể giúp người khác 
chăm sóc sức khỏe tinh thn của họ, nếu mình đối xử bạo lực, bó rơi chính 
tinh th của minh. 

Cho nên, sáng nay mình dậy, tắt wifi, ng à trước gương, chải tóc cho 
mình và đắm chìm trong mát mình. Mình nói với đứa ở trong gương, “Tốt 


lắm, Dương ạ, bạn đã cố gang nhi à r à, giờ ban hay nghỉ một chút.” 
PHẦN 2 
Ngày 3 tháng Mười một 2018 


Dau người, chóng mặt, bu @ nón. Dau tới mức chỉ muốn nằm xuống, tới 
độ không tập trung để nghe nhạc nổi. Mãi mình cũng mở được cái email ra, 
nhưng chỉ nhìn nó chằm chằm, không đủ sức làm øì thêm cả. 

Minh biết mình с phải uống nước. Minh ng ú trên giường, cách bình 
nước một gang tay, và nhìn chằm chằm vào nó. Tất cả những gì mình phải 
làm là nhac cái bình lên, rót nước và uống. “Cm lên đi! Cm lén đi!” 


mình tự nhủ, nhưng tay mình như đã hóa đá. 
Ngày 5 tháng Mười một 2018 
Cuối cùng mình cũng viết xong cái email. Một kỳ tích. 


Ngày 16 tháng Mười một 2018 


Nan. Sao minh cứ mệt hoài? Nóng người, choáng váng, bu &n ngủ rũ rượi, 
mặc dù đã ngủ cả buổi chiều. Khó chịu quá. Minh chỉ muốn làm bát cứ 
di ài gi để kết thúc được trang thái này. 

Dưới sàn lăn lóc mấy cuốn sách, lâu r'à minh chẳng bu Xin ngó tới dù 
mình vốn mê sách. Ai đó nói rằng tr`ần cảm không có nghĩa là thế giới của 
bạn bị phủ lên một lớp voan màu xám. Nó có nghĩa là bạn nghĩ rằng lớp 
voan hạnh phúc đã bị lấy đi, để lộ ra thế giới thực xám xịt. Người tran 
cảm tin rằng họ đang nhìn thấy thực tại như nó là. 

Tu trước, mình lại phải gọi cho đường dây nóng hỗ trợ tâm lý. 15 12 
17, cái số điện thoại quen thuộc. Ấm áp và bình tinh, bà trực điện thoại hỏi 
mình có ý định tự sát không, mình đang ở đâu, có ai bên cạnh không, mình 
vừa trải qua những gì. Ph“ lớn thời gian, bà ấy lắng nghe và không dua ra 
những lời khuyên. Bà ấy không bảo là mình phải có gắng lên, phải nghĩ tới 
bố mẹ, đừng có ích ky mà tự tử, hay cuộc đời đẹp lắm, có gì mà phải bu Xn. 

Minh khóc rất nhi & và dịu xuống. 

Hôm nay, mình xem lại cái kế hoạch an toàn mà mình và cô chuyên gia 
tâm lý đã làm với nhau năm ngoái. 

<Kế hoạch an toàn> 

<Tôi cần tàm gì để giảm thiểu rủi ro tà tôi sẽ hành động theo các ý 
nghĩ tự sát của mình?> 

Tôi sẽ tự nhủ là những suy nghĩ đó rồi sẽ qua đi, tôi sẽ gọi điện cho bạn 
thân, và không ra khỏi nhà. 

<Những điều gì có thể kích động và khiến tôi bị mất kiểm soát?> 

Mắc lỗi. 


Giao tiếp với người khác. 


Suy nghĩ là mình vô giá tri. 

«Diéu gì quan trọng nhất với tôi và khiến tôi muốn sống vi nó?» 

Em gái tôi. 

<Khi tôi bị xâm chiếm bởi ý nghĩ muốn tự sát, những gì có thể làm tôi 
diu lai?> 

Tôi sẽ khóc, khóc sẽ khiến tôi thấy dễ chịu hơn. 

Tôi sẽ tự nhủ là kể cả khi không có ai bên cạnh, tôi vẫn có chính mình. 

<Lúc đó, tôi có thể nói gì với bản thân?> 

Sự tồn tại của tôi có ý nghĩa với em tôi, với bạn tôi. 

Tôi đã không ở đây nếu sự tón tại của tôi là vô nghĩa. 

<Nếu suy nghĩ tự sát vẫn tiếp tục, tôi sẽ gọi cho:> 

Liên (qua facetime). 

Nếu không gặp được người đó, tôi sẽ gọi đường dây nóng. 

<Nếu sau đó mong muốn tự sát vẫn choáng ngợp, tôi sẽ tới Khoa Cấp cứu 
của bệnh viện gần nhất. Bệnh viện gần tôi nhất tà:> 

Royal Hospital. 

<Tôi, Thuy Duong, cam kết Là sẽ tuân thủ kế hoạch an toàn này mỗi khi 
tôi có suy nghĩ muốn tự sát.> 

Mình đang cam kết với ai đây nhỉ, với cô tham vấn, với chính mình? 
Mình cũng không biết nữa, nhưng tó giấy A4 nhàu nát này khiến mình dịu 


lại chút ít. 
Ngày 21 tháng Mười một 2018 


Í just want the pain to stop. Please. 


Ngày 30 tháng Mười một 2018 


“Mày vô giá tri." 

“Mày không xứng dáng để sống.” 

“Mày là gánh nặng cho gia đình và bạn bè. Cái chết của mày sẽ làm họ 
nhẹ gánh, nên là mày chết đi thì hơn.” 

Những ý nghĩ đó vang lên trong dài mình, rõ ràng và mach lạc. Ngày 
đêm chúng đeo bám mình. Giống những dementor, lũ quái vật đen tối trong 
Harry Porter có khả năng hút cạn hạnh phúc của con người và tạo ra những 
không gian lạnh lẽo, tăm tối, khốn khổ và tuyệt vọng, những ý nghĩ này 
bóp méo cái nhìn của minh v`ềthế giới và bản thân, rút kiệt пі ân vui trong 
cuộc sống và chỉ để lại những ký ức của rùng rợn, mất mát và cô đơn. 
Trong truyện, dementor là những kẻ cai ngục tại nhà tù Azkaban, và chúng 
có khả năng khiến các tù nhân không thể có ý chí để vượt ngục. Minh đọc 
được là tác giả tạo ra hình ảnh những quái vật này từ những trải nghiệm 
trầm cảm của mình. Với bà, tr'ám cảm có nghĩa là “Không thể hình dung ra 
được là một lúc nào đó minh lại cảm nhận lại được niên vui. Sự vắng mặt 
của hy vọng. Một cảm giác chết chóc nhưng rất khác với sự bu Xn bã.” 

Mình không muốn chết đâu, mình muốn sống hạnh phúc và đủ da. 
Nhưng mình cũng muốn thoát khỏi cái đống cảm xúc và suy nghĩ này, 


chúng đang giày vò mình tới cùng cực. 
Ngày 15 tháng Mười hai 2018 


Mình nghĩ v é cái chết của mình, từ chuyện lớn như là làm sao để thuyết 
phục bố mẹ cho mình hiến tạng, tới chuyện nhỏ như mình sẽ mặc gi khi 


mình chết. 


Có một di'ài mình biết chắc, mình không muốn người ta nhìn mình và 
nói, “Nó đã tự tử.” Mình muốn người ta hiểu rằng, cuối cùng thì trần cám 
đã lấy di mạng sống của mình, giống như ung thư hay các bệnh khác vậy. 
Mình không muốn cái chết của mình khiến những người đang đau khổ 
giống mình ngoài kia bị kỳ thị và dán nhãn thêm. 

Và khi người ta nhìn mình, mình hy vọng họ hiểu được là mình đã dũng 
cảm, đã vật lộn kiên cường như thế nào. Đã sống với hy vọng và lòng trắc 
án ra sao. Trong đêm đen dài hai mươi hai năm, mình đã trở thành ánh sáng 
cho chính mình như thế nào, bởi vì không ai, không một ai, có thể hiểu 


được những gì mình đã phải trải qua. 
Ngày 24 tháng Một 2019 


Minh đã ra khói trung tâm phuc h 'à của Royal Hospital sau gM hai tu‘. 
Mình được gửi vào đó khi nguy cơ tự sát đã cao tới mức ở nhà không an 
toàn với mình nữa. Những tuần trước đó, mình đã pham sai Гар là ép ban 
thân hoc quá nhi à, cho tới khi mình nghĩ tới việc tìm một nơi để nhảy 
xuống, dù trong bản kế hoạch an toàn, mình đã cam kết là “sẽ không ra 
khỏi nhà” khi có ý định tự sát. 

Trung tâm đó có một phòng khách lớn, nơi mọi người có thể đọc sách, 
tô màu, chơi đàn guitar hay viết lời mong ước của mình r` dán lên Cây 
Hy vong ở trên tuong. Phòng của mình có một cửa sổ lớn nhìn ra cái vườn 
rau, nơi có mấy con gà và một con mèo tha than. Như ở một trại an dưỡng, 
mình nấu ăn, tưới cây, gặp chuyên gia tâm lý, cùng nhân viên đi dạo vào 
rừng hay tới cửa hàng tạp hóa mua kẹo. Mình vẫn được dùng máy tính, 
nhưng tám giờ tối thì phải nộp cho y tá. Ai cũng nhẹ nhàng, dễ chịu, ghi 


nhận nỗi đau của mình. Việc được tách ra khỏi môi trưởng cũ của mình và 


có người lắng nghe mình khiến mình thấy khá hơn. 


Mình đang khóc, không ngừng được. 

Mình luôn khóc như thế này khi biết ai đó chết vi ігар cảm. Không phải 
là tự tử - họ đâu có chọn cái chết vì họ thích chết. Họ bị bệnh ép tới chết. 

Minh không nghe nhac Linkin Park nhi à, cũng mới chỉ xem một phim 
của Robin William, nhưng mình cảm thấy nỗi đau của họ, mình thấy đau 
cho họ, tới mức mình phải bật khóc. Chàng có sự giày vò thể xác nào có thể 
so sánh được với cái đau của trần cảm. Và đau đớn thay, cái chết của 
người trầm cảm luôn là cái chết cô đơn. Ngoài kia là một cuộc sống tươi 
đẹp, nhưng họ đâu có thể chạm tới được. Ngoài kia có bao nhiêu người họ 


yêu quý, nhưng tình yêu đó bị nghi @ nát bởi căn bệnh. 
Ngày 23 tháng Hai 2019 


Minh đã sống sót được qua năm vừa r ñ nhu thế nào nhi? Nhi ёі hôm, chỉ 
nghĩ tới việc lên lớp thôi đã đủ khiến mình run rẩy. Nỗi sợ giao tiếp khiến 
mình đóng băng, chân tay hoá đá, miệng há ra mà không phát ra tiếng. Qua 
ánh mắt người đối diện, mình biết ho dang nghĩ rang mình d? độn. 

Mỗi ngày mình chỉ có thể làm việc duoc hai, ba tiếng, với гё kiện moi 
thứ phải được sắp xếp ngăn nắp, tuân thủ nghiêm ngặt giờ ăn, giờ ngủ, giờ 
nghỉ, năng lượng phải được tiết kiệm tối đa. Giờ đây mình là một người 
khuyết tật r'à, trên bàn mình là cả tệp giấy cô tham vấn tám lý gửi cho 
trường để xin cho mình được lùi hạn nộp bài. 


Sáng mai mình sẽ dậy sớm đi xem cá voi ngoài biển, mình hy vọng mình 


làm được. Nhìn những đứa khác sóng nhẹ nhàng, nhi khi mình chanh 
lòng ghen ti. М ё Газ ban bé hẹn đi chơi, minh háo hức lên kế hoạch, 
mua d này thức án kia, nhưng tới hôm đấy thi lại không thể ra được khỏi 


nhà. Nhi ài đứa nghĩ rằng minh bày trò. 
Ngày 26 tháng Ba 2019 


Não mình như một cái míc quá nhạy, chỉ một xung động nhỏ cũng khiến cái 
loa rú rit lên r'à. Hôm nay minh bị panic attack ba Lần, khi dang hoc bài, 
lúc di chợ, khi nghe điện thoại. Đến Газ cuối thì mình gục hẳn, phải nằm ra 
đất, tim đập thình thich, chán tay run гау, đ`ầi choáng váng. Minh thở gấp 
nhung nông, thiếu ó xy, cơ thể lại càng cuống cu ng. 

Con hoảng loan thường được khởi đẦ bởi suy nghĩ là mình vô dung. 
Suy nghĩ này xâm chiếm tới mức mình tê liệt và không làm được gì nữa. 
Minh bát đi si và bản thân, và di'ài đó khiến cảm giác bản thân vô dụng 
kia lại càng bùng lên. Cuối cùng, mình bị nhấn chìm bởi đống rối ren trong 
dà. 

Thực lòng, ở tán sâu đáy lòng mình, minh vẫn còn thèm khát thành tích 
lắm. Mình vẫn còn muốn chứng tỏ với người khác và với cả bản thân lắm. 
Vẫn kín đáo so sánh điểm số, vẫn lo lắng người khác nghi gi véminh. Qua 
bao nhiêu năm r à, mình bị lập trinh như vậy. Bố me đã luôn tiêm vào d 31 
mình rằng con phải là thứ nhất, không thì cũng là thứ nhì, nên mình bị ám 
ảnh lúc nào không hay. Нё lớp mười một, ngày nào mình cũng chỉ ngủ vài 
tiếng, cày như một con trâu, tung hứng hết bài tập này tới bài tập khác. Sao 
h` đó không ai nhận ra minh đang kiệt sức và tím tái như một con zombie 
nhỉ? H `á ở Mỹ thì ng à trong lớp mà mình cứ canh cánh trong lòng, đứa 


bên cạnh đã nói được bao nhiêu câu, mình đã nói được cái gì có giá tri 


chưa. Hôm nào mà không có ý kiến gi hay ho thì sẽ cảm thấy bản thân là 
cặn bã của xã hội. 

Thùy Dương ơi, đừng có tham nữa, đừng có cố nữa, chấp nhận giới hạn 
của mày di, lắng nghe cơ thể của mày đi. Từ bỏ sự sốt ruột muốn có một 
cuộc sống giống chúng nó đi! Ngừng ghen ti đi. Thôi tức giận và tiếc nuối 


v những năm tháng đã mất vì bệnh tật đi. 
Ngày 19 tháng Tư 2019 


Minh cứ lán tránh việc gọi điện cho chỗ vật lý trị liệu mãi, mình sợ. Đêm 
qua, chi hinh dung ra sáng nay nhãn số điện thoai là tim mình đã đập thình 
thịch, người bật dậy, mắt mở thao láo, trong da day các hình ảnh họ chửi 
mắng vào mặt mình. 

Nhìn lại bang so sánh mức độ khuyết tật của một số bệnh tâm thn và 
một số bệnh khác của trưởng Dai học Eramus, Hà Lan, mình vẫn không 
khỏi ngạc nhiên. 

Tram cảm nhẹ - tương đương với viêm khớp hông hay d'ài gói. 

Rối loan lo âu nhẹ nhẹ tới vừa - trong đương với nứt đốt sống. HIV. 

Trầm cảm vừa - tương đương với hen suyễn nặng, viêm gan B, bệnh 
điếc, đa xơ cứng (rối loạn não bộ và tủy sống). 

Rối loạn càng thang hậu sang chấn mức nang - tương đương với liệt chi 
dưới, viêm phế quản kinh niên nặng, tổn thương thành phế nang phổi. 

Trầm cảm nặng - tương đương với tổn thương não vĩnh viễn, ung thư 
vú đã di căn. 

Thật khôi hài khi người ta khuyên những người trần cảm là, “Vui lên 


đi, vẫn còn lành lặn tay chán là sướng lắm r à." Họ không hiểu gi cả. 


Mình nghĩ là cũng như người bị tai nạn mất tay mất chân, mình vẫn 
đang phải trải qua quá trình chấp nhận thực tại mới mà không trở nên cay 


đắng. 
Ngày 23 tháng Tư 2019 


Tỉnh dậy sau giấc ngủ trưa, cả nguoi minh nóng bừng như đang sốt, m Ó 
hôi chảy thành dòng. Từ lúc bị bệnh, cơ thể của mình gm như không di'à 
hòa được nhiệt độ nữa. Thấy đã muộn, mình vội đứng dậy nhưng ngã ngay 
xuống đất và phải nằm đó một lúc lâu. Mình nhìn trần nhà, ngay cả việc 
thở cũng đau, như là có ai đang siết chat l'óng ngực của mình, không cho 
nó nở ra để không khí đi vào. 

Thật khó hình dung là đã có lúc minh đi lại nhanh nhẹn, đứng lên ng à 
xuống nhẹ nhàng như không. Thật là kỳ quặc, tại sao một người đang sống 
bình thường lại có thể bị một cái bệnh hoàn toàn vô hình làm cho ngã 


xuống sàn mà không đứng dậy nổi? Mình vẫn không hiểu được. 


Liệu mình có nên dùng xe lăn? 

Bà trị liệu vật lý khuyên là đợt này mình cứ đi bộ tối đa mười phút thì 
lại phải nghỉ năm phút. Nhưng mình phải đi học, đi chợ, tới chuyên gia tâm 
lý. Mà trong trưởng, giữa các tòa nha cũng xa ơi là xa r à. 

Tuần trước, bác sĩ đã chính thức cho bệnh đau của mình một cái tên: 
fibromalgia. Kiệt sức, đau toàn thân, cứng cơ, mất ngủ, sương mù fibro 
(d'ài óc mu mi, khó h ó tưởng va tập trung), đó là những gi Google nói với 
minh v`bệnh này. Trong trường hợp này, quá trình xử lý các tín hiệu dau 


của hệ thần kinh trung tâm bị trục tric. Người ta nói bệnh này có gốc rễ từ 


các sự kiện chấn thương tâm lý và từ gene, có trời mà biết được ở mình thì 
yếu tố nào là chính, nhưng biết thì cũng có để làm gi đâu? Mình chỉ muốn 
ngừng sự tra tấn này lại. Giật điện, cắt chân cắt tay, gì cũng được, nhưng 
cho mình một cuộc sống bình thường, có được không? Ăn thấy ngon, đọc 
sách thấy vào, tối ngủ được, sáng có thể ra khói nhà, thế thói mà. Nhi âI 
khi minh kinh ngạc quan sát những người khác, họ vui vé nói v'éthém án 
món gi, mừng quá vi Grab có mã giảm giá, cuối tu’ này đi chơi đâu. 


Mình còn phải như thế này bao lâu nữa? 
PHAN 3 
Ngày 7 tháng Mười hai 2019 


Tu trước, cô chuyên gia tư vấn và mình đặt mục tiêu với nhau là cho tới 
Газ gặp tiếp theo, minh sẽ cố ra đường ba lần một tuần, mỗi ГА chỉ năm 
phút cũng được. Thế này đã là tiến bộ гё, h` trước, đích của minh và cô 
ấy chi là mỗi ngày minh ng dậy, bó được chân xuống giường, ra đứng 
trước cửa mấy chục giây r à lại đi vào. 

Xem nào... Thứ Hai, mình đi dạo một chút. Thứ Ba, mình ra được gốc 
cây cạnh nhà, chôn mấy cái vỏ trứng xuống, coi như cũng được tính. 

Thứ Tư mình thất bại toàn tập. Dậy siêu muộn, bỏ học, không thể vác 
xác ra khỏi nhà, chỉ nằm sỉ vả bản thân. 

Thứ Năm cũng là một ngày mệt lử khác, nhưng ăn sáng xong, mình cố 
lê ra ngoài. D 3i tiên chi định đi bộ loanh quanh thôi, xong cuối cùng di 
tuốt tới tận công viên cách nhà cỡ một ki lô mét, vừa đi vừa hát một mình, 
trời xanh, nắng vàng. 


Minh đang rất, rất cố gắng. Thương mình nhi à. 


Con bây giờ, mình viết xuống năm di ёл mình đã làm được hôm nay và 
khiến mình biết ơn bản thân: 

<Ra được khỏi giường.> 

<Tới gặp cô tham vấn tâm Lý.> 

<Di dạo ở công viên gan nha.> 

<Ðã có một giác ngủ tót» (dáng nhé mình phải viết di'ài này đt tiên). 

<Chấp nhận hoàn cảnh của mình.> Cái này khó quá, mình vẫn đang cố 
gắng, mình chưa thực sự làm được. Hai mươi năm cuộc doi không phải 
nằm viện ngày nào, đi đây đi đó, thích gì thì làm nấy, mà giờ đây chỉ mong 


ăn ngon được một bữa, ngủ ngon được một giấc. 
Ngày 28 tháng Một 2020 


Bố ạ, bố có thể đặt mọi luật lệ và bắt mọi người trong nhà tuân thủ. Bố có 
thể thấy mình có quy @ lực vô biên, mình dang trj vì một vương quốc nhỏ 
với bàn tay sắt. Bố nhắc đi nhắc lại con là kẻ vô dụng và bố không thèm 
quan tâm tới cảm xúc của chị em con. Và bố có thể tự hào v édi ё đó. 

Nhung bố ơi, để con nói bố nghe, cái giá phải trả cho quy ё lực của bố 
rất đất, bố а. Bố sẽ không bao giờ hiểu được là con người phức tap như 
thế nào, ho có cảm xúc, có nhân phẩm, ho c ñ được tôn trọng ra sao. Bố đã 
đánh mất cơ hội trở thành một người cha thực thụ. Bố sẽ không bao giờ 
biết con và em con. Chúng con không thể hiện bản thân mình với kẻ luôn 
đe dọa mình và sử dụng mình như công cụ. 

Con sẽ trà bố tất cả số tin, tất cà những vật chất mà bó đã d 3i tư vào 
con. Nhưng tình yêu thì không. Không bao giờ. Con sẽ không trao cho bố 


tình yêu thương, bởi bố chưa bao gio’ trao cho con di đó. Và bởi bó 


không xứng đáng. Bố chỉ là một nhà độc tài cô đơn trên một cái ngai vàng 


đất tin. Điều đó mới dáng bu @ làm sao. 


Nếu có di'ài gi quan trọng nhất minh học được trong quá trình tham van 
tâm lý năm qua thì đó là việc trong quá khứ mình đã nín nhịn, không dám 
lên tiếng, tiếp tục để bố làm tổn thương, r à bị gám nhấm bởi nỗi gián dữ 
ngám ngần trong lòng. Từ nửa năm nay, minh cố gắng thay đổi, đứng 
thang lưng và không im lặng nữa. Day là một ph của quá trình trưởng 
thành và chữa lành của mình. 

Cô chuyên gia cũng giúp mình nhận ra rằng một ph n của vấn đề của 
mình đến từ sự lo lắng cho em mình, mình sợ nó cũng sẽ bị giống mình khi 
nó cứ phải sống với bố mẹ như váy. Mình c ñ buông bỏ và chấp nhận rằng 
mình không thể kiểm soát được hoàn cảnh, không thể bảo vệ được em ở 
mức minh mong muốn. Di'à mình có thể làm được là chữa lành tốt nhất 
cho bản thân, để sau này em mình có chỗ để dựa vào, có người giúp đỡ, 
hướng dẫn cho nó. Minh thấy nhẹ nhóm hơn rất nhi sau khi bỏ xuống 


được gánh nặng mà mình đã mang trên vai năm, sáu năm nay. 
Ngày 16 tháng Ba 2020 


Hôm nay, sau rất nhi & dũng cảm, quyết tâm, thở sâu, thin, di dao, minh 
đã mở email. Cả tu` га, mình không dám, thám chí đêm ngủ còn mơ 
thấy mình mở hòm thư email ra và thấy mọi người chửi bới mình trong đó. 
Lúc này mình vừa nhìn màn hình vừa run, nhưng mà có ai làm gì mình đâu. 

Thực ra mình đã đỡ nhi &. Trước ng trong lớp chỉ sợ có ai quay ra bat 


chuyện, giờ thì mình đã thi thoảng phát biểu, thậm chí còn cười với giảng 


viên. Từ da năm đến giờ, mình học món hát trong dàn hợp xướng. Với 
một đứa bị bệnh như mình thì đây quả là một trải nghiệm hãi hùng. Nhưng 
từ t mình tự tin hơn, tận hưởng nim vui hát nhi`âi hơn, và mình còn dáng 
ký hát một đoạn solo trong buổi biểu diễn cuối năm nữa. Oa... mình thấy 
ngạc nhiên với chính mình. 

Mọi chuyện đang tốt d'à lên. Lúc nay mình đi phỏng vấn về cả một 
cơn gió thật to trên đường, mình dang hai tay ra, để gió thổi vào mặt, tóc 
dài bay đằng sau. Một anh trên xe ô tô đang đợi đèn đỏ, kéo kính xuống, 


gào lên, “You are gorgeous!” Xấu hổ quá, mà cũng dzui ghê. 


Hôm qua cô chuyên gia viết cho mình một lá thư trước khi cô ấy chuyển đi 
sống ở thành phố khác. 

Duong, tôi nhớ rằng khi tôi gặp bạn lần đâu, bạn kể về những cám xúc 
buồn và tuyệt vọng của mình. Bạn kể rằng mình gặp những cơn hoảng 
loạn, rằng ban nghĩ tới việc đầu hàng, rằng bạn nghĩ là minh không dáng 
sống. 

Bạn mô tả một quan hệ với cha mẹ đầy xung đột. Bạn kể là khi bạn lớn 
lên, họ luôn bận rộn, rằng bạn có người trông trẻ, người nấu dn, người 
giúp việc và tài xế nhưng thèm khát tình yêu thương và quan tâm của bố 
mẹ. Bạn kể là bố bạn thường xuyên chỉ trích và đánh bạn, rằng bạn chỉ 
nhận được lời khen khi đạt thành tích tốt ở trường. Những trải nghiệm này 
đã khiến bạn nhập tâm những lời chỉ trích của bố mẹ và đánh đồng giá trị 
của bản thân với thành tích trong học tập. 

H à còn ở Việt Nam, chỉ một câu “D ó уб dung" mà bố hay me nói với 


em gái cũng kích hoạt toàn bộ ký ức của mình, khiến mình bị kích động và 


chìm vào trong suy nghĩ mình không có giá trị gi, mình chết đi thì hơn. Sau 
này, mình phải liên tục tự nhủ, không phải vậy, không phải vậy, bố mẹ nói 
vậy vi chính họ sợ hãi cuộc đời của ho thất bại, sự nghiệp day con của ho 
thất bại. Tới giờ, minh c` quá nhi $ sức lực để nhận diện và cưỡng lại 
suy nghi mình không làm được di ài gì đó thì nghĩa là mình là d óbó, để tự 
nhủ, mình tới đây để học, và mình sẽ phạm lỗi, mình không thể hoàn hảo, 
góp ý của giáo viên không liên quan tới giá trị con người mình. 

Mặc dù vậy, bên cạnh giọng nói chỉ trích còn có một giong nói nhẹ 
nhàng và trắc ẩn bên trong bạn, và chúng ta đã tập trung vào nó. Đó là 
giọng nói của cô gái Duong nhạy cám, diu dàng, tốt bung, cô gái đã xuất 
hiện và lớn lên trong quá trình chúng ta làm việc cùng nhau. Tôi hy vọng 
bạn nhớ những bài hoc vë sự tw quan tâm và tw thương minh mà chúng ta 
đã trao đổi, nhớ những điêu quan trọng cho sự an lạc: chấp nhận các сат 
xúc của mình, dù tích cực hay tiêu cực, cho phép minh có thoi gian dé nghi 
ngơi, thw giãn, kết nói với thiên nhiên, dành thời gian cho ban bè, thiên, 
bơi, di dạo và ra khỏi nhà mỗi ngày. 

Duong, bạn đã phát triển được một cái nhìn sâu sắc về quan hệ của 
mình với cha mẹ, cũng như về tác động mà nó vẫn đang có tới con người 
ban. Cái nhìn này giờ đây giúp bạn nhận ra những khuôn máu lặp lại trong 
quan hệ và giúp bạn thay đổi chúng. 

Bạn đã rất có gắng để nhận diện những suy nghĩ tiêu cực bên trong 
mình và những cách hành xử lặp lại cứ trỗi dậy trong cuộc sống hằng 
ngày. Bạn đã rất dũng cảm và nhận ra rằng việc tới lớp không quá khủng 
khiếp như ban nghĩ, và nói sæ hãi rang bạn không “đủ tôt” là không có co 
sở. Tôi đã quan sát bạn học cách nhận diện, chấp nhận và ở bên những 


cám xúc khó khăn nhất của mình như là tội lỗi, sợ hãi và đau buồn. 


Duong q, bạn có thé' sé tiếp tục phải vật lộn với rối loạn lo âu trong giao 
tiếp, cũng như với sự thiếu tự tin. Đây là những điều mà bạn vẫn đang nỗ 
lực để cải thiện, tuy nó cũng dễ hiểu, vì bạn đang sống ở một đất nước xa 
lạ và học bằng ngoại ngữ. Trong tương lai, khi bạn nhận ra những khuôn 
mẫu suy nghĩ và hành xử cũ lại trỗi dậy, việc đọc lại và suy ngẫm vë lá thư 
này có thể có ích cho bạn. Điêu này đặc biệt quan trọng ở những thời điển 
mà chúng ta đã thay là tạo áp lực cao: các đợt thi cir, những lúc bị bố mẹ 
trách mắng, hay khi thiếu ngủ. Hãy nhớ, trong tương lai, khi bạn thấy mình 
lại vật lộn với những triệu chứng của bệnh, hãy nhẹ nhàng với chính mình 
và tim tới sự trợ giúp. 

Chúc bạn mọi điều tốt đẹp. Tôi đã có một quãng thời gian thật đẹp khi 


làm việc với bạn. 


Minh đã khóc vì biết ơn khi đọc lá thư. Mình nhớ tới sự tho o hay thái độ 
gắt gỏng mà mình và những người khác nhận được khi tới khám ở bệnh 
viện Việt Nam. Đến bao giờ thì họ nhận được sự thấu cảm và lòng trắc ẩn 
mà mình nhận được trong những năm tháng mình sống ở đây? Đến lúc nào 
thì có ai đó đưa cho họ cái khăn giấy khi họ khóc trong buổi khám, có ai đó 
nói với họ, “That là bu Xn là cháu đã phải trải qua những đi này." Mong 


muốn giúp do ho chính là @ ё giúp mình có thể đi tiếp. 
Ngày 28 tháng Tư 2020 


Nhớ lại những ngày mình năm một chỗ, không nói được, không cười được, 
chỉ nhìn thấy cái т\п cây mới nhá trong cái hộp. Đó là lúc mình thấy sợ, 


sợ là mình có thể sẽ chết trước khi mình kịp sống một cách có ý nghĩa, một 


cuộc sống vượt ra ngoài điểm số, tên tuổi của trường, không bị thiêu đốt 
bởi cảm giác mình không đủ, mình cần phải làm пһ`@ё nữa để bố mẹ tự 
hào. 

H à đó, hôm nao minh leo được lên sân thượng thì mình sẽ ng à trên đó 
r `à hát bên Lily và cái cây lộc vừng của ông. That là ky lạ, trong những 
ngày tối tắm nhất, khi mình không có cả khả năng nói chuyện với con 
người, thì mình vẫn muốn hát cho những cái cây và con mèo nghe. Có lẽ 
di'ài làm mình sống sót được tới giờ là lòng mong mỏi muốn được chăm 
sóc, an ủi, hoặc ít nhất là ở bên cạnh những sinh vật nhỏ bé khác. 

Mình không mong trần cảm xảy ra với minh hay bất cứ ai khác, nhưng 
trầm cảm cũng đã thay đổi mình để thành tốt hơn. Nó khiến mình rời bỏ 
được những kỳ vọng là mình phải xuất chúng. Nó khiến mình có khả năng 
thấy m ám cây mới nhú kia là thứ đẹp nhất trên doi. 

Nên là bây gio, minh chỉ muốn là một nguoi binh thường, như một ang 
mây, một cành cây, một ngon cỏ ven đường. Mình không cân ai công nhận, 
không phải chứng tỏ gì với ai cả. Mình chỉ ngắm cây rau răm của mình ra 


lá và nghiêng mình chào nó. 
Ngày 7 tháng Chín 2020 


Tạm biệt Lily. Chị mong giờ đây em không còn dau đớn. That đau bu Xn 
khi chị không thể ở bên em những phút cuối của em. 

Mẹ kể là h `á chị sang Mỹ hoc, em lang thang trong nhà tìm chị hang 
đêm, em đợi chị trở v`ề 

Đêm nay mình lại không ngủ được, lại ng à nhìn ra ngoài trời và nhớ lại 


thoi điểm này bốn, năm năm trước. Trong những ngày đó, lúc mình mới từ 


Mỹ v ở dưới đáy của tr'án cảm, đêm nào cũng nhìn ra ngoài trời và khóc, 
Lily đã chào đón mình trở v Š đã luôn quán quanh bên mình, đã nghe mình 
hát suốt những bài mình tự động viên. 

Lily không h đòi hỏi mình làm gì với cuộc đời mình, miễn là được ở 


cạnh mình. 
Ngày 29 tháng Mười hai 2020 


Hôm nay là một ngày nắng đẹp tuyệt vời. Mình ra ng dưới gốc cây cổ 
thụ ở công viên gn nhà, trên dài là một b ài trời xanh rực rỡ. 

Lại một năm đã qua, mình vẫn đi từng xăng ti mét một trên hành trình 
chữa lành của mình. Có những đợt, mình vẫn sợ, sợ đủ thứ, mỗi đêm đặt 
lưng xuống là sợ. Không còn ào ạt như những cơn bão như trước kia nữa, 
nhưng nỗi sợ vẫn là những trận gió đông, nó khiến mình không dám tới bể 
bơi mới của trường, khiến mình run lập cập khi mở laptop để viết bài luận. 
Có những ngày minh tin vào giọng nói trong d'ài mình, nó nói rằng minh là 
một đứa con gái ngu ngốc, поб ngân, có cố gắng muôn đời cũng không thể 
thay đổi được. Có những ngày khác mình chỉ ước có thể dừng lại mọi thứ, 
tắt hết mọi cảm giác, không còn phải cảm nhận gi hết nữa. “Vì sao lại là 
tôi? Vì sao tôi phải chịu đựng tất cả những thứ này?” câu hỏi đó cứ lải nhải 
trong da minh. 

Nhưng r mình lại nhớ ra để tha thứ cho chính mình, để nói với bản 
thân, “Bạn mệt г, bạn đã rất cố gắng r à, cảm ơn bạn. Nghỉ ngơi di, ban 
thân, bạn xứng dáng được hưởng đi đó. Dù gì chăng nữa, tôi vẫn ở bên 
bạn.” R `á minh lại tự nhắc nhở rằng mình vẫn dang hoc để ôm lấy cuộc 


sống này, với tất cả những khó khăn, những cảm xúc, những đau đón, 


những đêm khó ngủ của mình. Mình muốn chấp nhận và yêu thương nó 
bằng tất cả trái tim của mình. Cách đây hai tháng, mình vui mừng đánh dấu 
tu’ cuối cùng trong chương trình cử nhân của mình, nhưng di% thành 
công nhất với mình không phải là tấm bằng, mà là việc mình đã dia độ 
được, đã không để bản thân quá đà lao vào học hành và công việc, đã hạn 
chế trách móc, sỉ vả bản thân là vô dụng, kể cả những lúc mình rơi vào 
vòng xoáy nghiện phim, xem li ân sáu, bảy tiếng. 

Hôm nay, dưới gốc cây khổng 1%, minh lại cảm thấy vô cùng trống 
rỗng. Trong mình trỗi dậy mong muốn lấp d % cái lỗ hổng đó, dá'y lên nỗi 
sợ phải đối mặt với chính mình, với những cảm xúc và suy nghĩ ngổn 
ngang, với những nỗi hoài nghi va lo âu v'étuong lai và những áp lực mình 
tự đặt ra. Trước kia, minh sẽ lướt điện thoại, vào các trang tin nhi! tới 
mức chúng không kịp ra bài mới. Sẽ xem nát cả trang phim. Pin điện thoại 
của mình sẽ hết vùn vụt. Mình sẽ có cảm giác bị kẹt, sẽ vĩnh viễn đau 
người, vĩnh viễn c ñ thêm phim nữa, vĩnh viễn cày trên mang để tìm thêm 
khóa học này, chỗ thực tập kia, để quên di thực tại. Nhưng hiển nhiên г, 
tất cả những đi $i đó không thể khiến mình quên đi cái bất an mình không 
muốn đối mặt trong tim. Và khi đó, mình nguy @ rủa nó. 

Nhưng hôm nay, mình sẽ ôm ấp nó, sẽ thương yêu nó bằng tất cả những 
ấm áp dịu dàng của một ngày nắng đẹp tuyệt vời. Nó gõ cửa, mình mời nó 
vào nhà, cùng uống một chén trà, ng bên nó cho tới thời điểm nó rời di. 
Trầm cảm không định nghĩa con người minh, nhung mình chấp nhận nó 
như một ph`âầ của hành trình, của trải nghiệm sống của mình. Trần cảm đã 
thay đổi mình. Nó dạy mình tôn trọng bản thân, nhận biết, gọi tên các cảm 
xúc của mình. Nó cũng khiến mình trở nên trắc ẩn hơn, nhạy cảm hơn với 


những nỗi đau, những cuộc vật lộn ám th`ần của người khác thay vi cham 


chằm vào thành tích của họ. Giờ đây, mình có một tự sự, một lịch sử, mình 
thấy có ý nghĩa và đầy đủ. Từ nạn nhân, mình đã trở thành survivor, có 
mong muốn quay lại giúp đỡ những người cùng cảnh ngộ, khiến họ nhìn 
những người như mình mà có hy vọng. 

Thùy Dương ơi, hãy nhớ, không с sống chết vì một mục tiêu, một thứ 
gi trên đời. Di'& quan trọng nhất là bạn cham vào từng hơi thở của cuộc 


sống này, chậm rãi và sâu. 
Ngày 2 tháng Một 2021 


Năm mới, nguyện làm một người bình thường, bình an. 

Vững chãi, thành thơi. 

Bất kể mình có hoàn thành được gì ngày hôm nay hay không, mình vẫn 
có giá tri, không ai có thể lấy nó ra khỏi mình. 

Mình không phải kẻ thù của chính mình, mình xứng đáng được trân 


trọng và yêu thương. 


PHÂN II 


Chương 13 
TOÀN CẢNH 


Những câu chuyện trong cuốn sách này nói với chúng ta nhi'à di ài, nhưng 
có lẽ ёё quan trọng nhất là tr m cảm xuất hiện moi noi, trong moi gia 
đình. Nó không chỉ có ở trong giới trẻ, “vì chúng vốn thất thưởng trong 
cảm xúc”. Không chỉ ở người hoc hành cao, “vì họ suy nghĩ quá nhi à". 
Không chỉ trong giới văn nghệ sĩ, “vì họ quá nhạy cảm”. Không chỉ ở 
người có kinh tế đầy đủ, “bởi người nghèo lo kiếm sống thì lấy đâu ra thời 
gian mà trần cảm”. 

Trần cảm phổ biến như thế nào? Nếu bạn có một nghìn người bạn 
Facebook thi trong năm qua, bảy mươi người trong số đó mắc trần cảm. 
Trong cả một đời người, cứ từ năm tới sáu người thì sẽ có một người bị 
trầm cảm tới thăm. Không có sự khác biệt nhi gira các quốc gia phát 
triển và đang phát triển - đây không phải là một căn bệnh đặc thù của những 
xã hội hiện dai và giàu có. 

Phụ nữ mắc trần cảm nhi ài gấp đôi nam giới, và sự khác biệt này bắt 
(Газ xuất hiện sau thời điểm dậy thì trước đó, tỷ lệ trân cảm ở trẻ em nam 
thậm chí còn nhinh hơn một chút. Đã có nhi`âi cố gắng giải thích sự chênh 
lệch này, dựa trên những khác biệt v'éhormone, các áp lực liên quan tới vai 
trò và trách nhiệm của nữ giới trong xã hội, hay việc sinh nở, tuy nhiên tới 


giờ vẫn chưa có giả thuyết nào thực sự thuyết phục. 


Không có nhi`âi dữ liệu đáng tin cậy v €hién trạng ở Việt Nam, nhung 
một trong nghiên cứu năm 2017, Harry Minas và các đồng nghiệp nhận 
thấy là tới một phn ba phụ nữ sinh đẻ ở các bệnh viện của Thành phố H Ó 
Chí Minh có những triệu chứng của trần cảm sau sinh. Đáng kinh ngạc, cứ 
năm người thì có một người có ý định tự sát rõ ràng. Theo một khảo sát 
khác cách đây mấy năm, trong số các sinh viên y khoa Việt Nam, cứ sáu 
sinh viên thi có một người có đủ các yếu tố của trần cảm, và tân một nửa 
số đó có ý tưởng tự sát. Đây là những con số rất cao, bởi chúng là tỷ lệ lưu 
hành tại một thời điểm nhất định. 

Người ta hay nhân tưởng đây là một căn bệnh của tuổi trẻ bởi ở gn 
một nửa người trần cảm, nó xuất hiện Га d 3i khi họ dưới hai mươi tuổi. 
Nhưng, nhu đã thấy ở nhi à nhân vật trong cuốn sách này, xuất hiện ở tuổi 
trẻ không có nghĩa là nó không tiếp tục ở các thập kỷ tiếp theo của cuộc 
đời. Ở nửa kia, bệnh phát ra khi họ giữa hai mươi và năm mươi tuổi. Chỉ ở 
một số nhỏ, như ở ông Thạch, trần cảm xảy ra Га di khi họ đã cao tuổi 
hơn. 

Ở trẻ em, tram cảm ít xảy ra hơn, và nếu có thì thường là hé quà và biến 
chứng của các vấn d é khác như là chứng tự kỷ hay rối loan hành vi mang 
tính gây rối (disruptive behaviour disorder). Trẻ trở nên tr'ám cảm bởi 
những rắc rối do những vấn đề kia gây ra, khi môi trường xung quanh 
chúng không có những ứng xử và trợ giúp hợp lý. Dù với ngu Xn con gi, 
các nhà chuyên môn ước tính từ một tới ba phần trăm trẻ trong tuổi đi học 
mắc trầm cảm, có nghĩa là trung bình mỗi một lớp học sẽ có một em đang 
vật lộn với nó. Tới tuổi trưởng thành thì cứ năm thiếu niên sẽ có một em đã 
trải qua ít nhất một giai đoạn trầm cảm ở mức lâm sàng. Việc tỷ lệ trần 


cảm tăng mạnh ở thời điểm dậy thì chứ không liên quan chát ché tới lứa 


tuổi khiến nhi ài người cho ràng các thay đổi của hormone đóng một vai trò 


quan trọng. 


Trân cảm đến га đi. Tuy nhiên, nếu không được trị liệu, các episode hay 
giai đoạn trần cảm (chữ tiếng Anh này hay được dùng thang trong tiếng 
Việt) có thể kéo dài tới năm tháng ở các trường hợp nhẹ và vừa, và tới tám 
tháng ở các trường hợp nặng. Có tới một ph tư người trân cảm nặng 
phải sống với các triệu chứng kéo dài hơn một năm. 

Trân cam đi nhưng га có thể quay lại, giống như các căn bệnh kinh 
niên khác. Người ta nói tới hiện tượng tái phát (relapse) và tái xuất hiện 
(recurrence). Tái phát là khi các triệu chứng trở lại sau một thời gian ngắn, 
có lẽ vì giai đoạn trước chưa thực sự kết thúc. Tái xuất hiện ám chỉ sự trỗi 
dậy của một giai đoạn trần cảm mới. Gần đây, nhi %i nhà chuyên môn cho 
rằng sự phân biệt này là khiên cưỡng, ít có cơ sở, và nhập chúng vào làm 
một. Đó cũng là quan điểm mà chúng ta đi theo; cuốn sách này sẽ dùng 
hoán đổi hai khái niệm này với nghĩa như nhau. 

Tái xuất hiện xảy ra ở đa số người trần cảm, các nghiên cứu khác nhau 
đưa ra các con số từ trên năm mươi cho tới tận tám mươi phần trăm. Với 
nhi& người, khoảng thời gian giữa hai giai đoạn bệnh cũng không hoàn 
toàn vắng bóng các triệu chứng, được gọi là những triệu chứng sót lại 
(residual symptom), khiến khả năng vận hành trong cuộc sống của họ 
không được như cũ. Thêm vào đó, càng nhi à episode đã xảy ra trong quá 
khứ thì khả nàng một episode mới xảy ra cũng càng cao. Nếu bạn đã từng 
hai lần bị trầm cảm tới thăm, có xác suất bảy mươi phần trăm là ban sẽ bị 


Lần thứ ba. Nếu ban đã có ba giai đoạn tr m cảm, g @ như chắc chan là lần 


thứ tư sẽ tới. Nhìn chung, càng vé sau, các episode sé càng nặng lên, 
khoảng cách giữa chúng sẽ càng ngắn lại, và chúng sẽ càng dễ xuất hiện 
một cách độc lập mà không cm phải do một sự kiện tiêu cực nào kích hoạt. 
Sau càng nhi Ó giai đoạn thì sự phá hủy của bệnh càng lớn và rủi ro tự sát 
cũng càng cao. Qua đó để thấy được Гап quan trọng của sàng lọc và trị liệu 
sớm, chủ d'émà chúng ta sẽ quay lại vào phần kết của cuốn sách này. 

Khác với sởi hay sốt rét, khó để xác định và dự báo đường di của tran 
cảm. Nó là cái kính vạn hoa. Ở người này, nó có thể vắng bóng cả vài thập 
kỷ, trong khi ở người kia, nó thường trực. Ó người này, nó gắn lif với 
một chấn thương lớn như mất mát người thân; ở người kia, nó xuất hiện 
mà chẳng c%n lý do. Nhưng có một số nguyên tắc thô. Tr š m cảm xuất hiện 
sớm trong cuộc đời là một trong những yếu tố bất lợi cho tiên lượng của 
bệnh. Cũng không ngạc nhiên, nếu các giai đoạn trần cảm nặng, dài và lặp 
lại thì việc trị liệu cũng sẽ gặp nhi ёл thách thức hon. Sự dng tôn tại của 
các tâm bệnh hay thân bệnh khác, một dia đáng tiếc rất hay xảy ra (chúng 
ta sẽ trở lại sâu hơn v` khía cạnh này ở một chương sau) là một trở ngại 
lớn. Trân cảm có đặc tính loạn thần, bao g ёп hoang tưởng và ảo giác, 
cũng là một yếu tố bất lợi khác, tương tự như việc lạm dụng rượu và các 
chất kích thích. Cuối cùng, thiếu vắng sự hỗ trợ từ gia đình và môi trưởng 
xung quanh cũng sẽ làm tiên lượng bệnh tệ hơn. Đáng bu @ là бё này 
phổ biến. Hằng bị bỏ mặc với các chấn thương tâm lý từ việc cô bị xâm hại 
tình dục; Thùy Dương, Uyên, Thành, Hoa sống nhi 1 năm trong những 
quan hệ độc hại với người thân xung quanh; môi trường trưởng học của 


Thanh vô cảm, ác cảm, thậm chí hắn học. 


Có rất nhi'ài người như bố mẹ của Thùy Dương, họ thờ o khi người thân 
của minh vật vã với các cơn trân cảm, nhưng vô cùng lo lắng và chăm sóc 
tận tình khi người này sốt hay đau bụng. Người ta không hiểu, không tin 
vào sức phá hủy của trân cảm và gánh nặng nó chất lên cuộc sống của 
người có bệnh, lên nền kinh tế và lên xã hội. Gánh nặng bệnh tật này hay 
được đo lường bằng một chi số mang cái tên trúc trắc là “Năm sống được 
diài chinh theo khuyết tật” (disability adjusted life year - DALY). Một 
DALY là một năm sống khỏe mạnh bị mất hoặc vì tử vong, hoặc vì khuyết 
tật do bệnh gây ra. Bệnh nào càng gây ra tử vong nhi'ài và càng khiến 
người bệnh mất khả năng vận hành trong cuộc sống thì chỉ số DALY của 
nó càng cao. 

Trong khi các bệnh thể chất phổ biến như bại liệt, sốt rét, lao, HIV, ngày 
càng được khống chế và DALY của chúng ngày càng giảm thì tr'án cảm và 
các tâm bệnh khác cũng dần dịch chuyển lên các vi trí da bảng. Hiện nay, 
gánh nặng bệnh tật của trân cảm đã trở nên lớn hơn của bệnh tim, viêm 
khớp hay của nhi Ó loại ung thư, và nó là thủ phạm gây khuyết tật lớn thứ 
hai trong tất cả các nguyên nhân. Nếu chỉ tính cho lứa tuổi dưới hai mươi 
lam, nhóm tuổi ít có các bệnh thể chất, trân cảm đứng t` bảng và rối loạn 
lưỡng cực đứng thứ tư. Ở Anh, hằng năm, trần cảm gây tổn thất tám tỷ 
Bảng cho n @ kinh tế, tương đương với hơn một nửa ton thất của tât cả 
các loại ung thư gộp lại. Ở My, chi phí y tế trực tiếp dành cho trần cảm là 
о chín mươi lim tỷ USD mỗi năm, bằng bảy mươi ph‘ trăm chi phí 
chữa chạy ung thư. 

Các con số thống kê vẫn còn trừu tượng và khô khan? Chúng ta vẫn 
chưa tưởng tượng được sức công phá của tram cảm, cũng như của một số 


tâm bệnh khác, ở mức độ cá nhân? Để dễ hình dung, năm 1997, các nhà 


nghiên cứu của Đại học Amsterdam và Đại học Eramus, Hà Lan so sánh 
mức độ khuyết tật do năm mươi hai nhóm tâm bệnh và thân bệnh khác 


nhau gây ra, và đây là một trích đoạn mà ta đã thấy trong câu chuyện của 


` 
Thùy Dương. 
Tân bệnh ? eer Tang dang tới a 
^o Tråm càn nhẹ viêm hhớp hông hay đầu qốt 
Rối loạn lo šu nhẹ tới vừa nýt đốt sóng, HIV 
> TTM cám vừa -| Ben suyén nặng, иёт gan B, bệnh điếc, da 
xo cúng (rối loạn não bộ và tay sống} i 
.. Rối loạn căng thẳng hậu lệ chi dưỡi, viêm phế quản hinh niên nặng, | 
chấn thương nức nặng tổn thương thành phế nang phối 


< Tám cám nẵng tổn thương não vĩnh viễn, ung thu vá đã 
= di cán Бо HN Da 


Người trân cảm có tỷ lệ tử vong cao gấp hai lần mức trung binh trong 
dân số. Nói một cách khác, nó lấy đi từ bảy tới gh mười một năm sống 
của một cá nhân. Di'ài này đến từ hai khía cạnh. Một mặt, nó gián tiếp giết 
người, qua việc làm tăng rủi ro dẫn tới các bệnh khác như tiểu đường, tim 
mạch và đột quy. Trong các nhà dưỡng lão Mỹ, tỷ lệ tử vong của người 
mắc tr Šm cảm cao gấp bốn Га của nhóm còn lại. Mặt khác, nó trực tiếp 
gây chết nguoi, thông qua tự sát. Người trân cảm có rủi ro tự sát cao gấp 
hai mươi Гап so với mức trung bình trong dân số, và cứ ba người trần cảm 
thì có một người đã hoặc sẽ nghĩ tới tự sát. Trong các nhân vật của chúng 
ta, dai đa số đã từng nghi tới, thậm chí thử tự sát. Phu nữ bị trần cảm 
nhi gấp đôi nam giới, nhung nam giới lại chết bởi chính bàn tay minh 


nhi & hơn, va cái chết của họ cũng bao lực hơn. 


Chương 14 
HIỆN TƯỢNG 


Từ thời Hy Lạp cổ đại người ta đã biết tới những biểu hiện của 
melancholia, hay u s`, căn bệnh mà ngày nay ta gọi là trần cảm. 
Hippocrates, người th % thuốc Hy Lạp nổi tiếng sống hai nghìn năm tram 
năm trước, được cho là người đần tiên ghi chép v`ềnó. Ông cũng cung cấp 
luôn một mô hình lý thuyết đi kèm; theo ông, bệnh được gây ra bởi sự mất 
cân bằng của chất mà ông gọi là “mật đen” trong cơ thể. 

“Bu à bã, suy sup, g % gò bởi lo lắng và mất ngủ” bảy trăm năm sau, 
Areteaus, một trong những th % thuốc quan trọng khác của Hy Lạp cổ đại, 
mô tả người bệnh. “Ở giai đoạn sau, họ than van v é vô vàn sự vô nghĩa va 
mong muốn được chết” Plutarch, triết gia và sử học Hy Lạp, cũng ở thế kỷ 
thứ 2 sau Công nguyên, viết v'é những người u sài, “Но ng à trước cửa 
nhà trong quần áo bán thiu, kể lể v'étói này hay lỗi kia của mình và sợ hãi 
chứ không còn hứng thú gì nữa kể cả với những lễ hội ngợi ca các vị th Q” 

Những ghi chép cổ đại này đã chứa đựng đầy đủ những triệu chứng 
được ghi nhận bởi y học hiện dai v 'étr'án cảm: tâm trạng rối loan, tự oán 
trách và trừng phạt bản thân, những dấu hiệu vật lý và thực vật như biếng 
ăn, mất ngủ, giảm cán và mong muón tự sát. 

Bởi những biểu hiện v `é càm xúc là yếu tố khiến ta chú ý nhất, nên ta 


quen gọi trân cảm là một rối loan tâm trạng hay rối loạn cảm xúc. Tuy 


nhiên, theo Aaron Beck, cha đẻ của liệu pháp tâm lý nhận thức hành vi mà 
chúng ta sẽ còn nhi ài Газ nhắc tới, goi như vậy thì cũng ít hữu ích và khiến 
ta lạc lối như gọi bệnh sốt ban đỏ, do một loại virus gây ra, là một chứng 
“rối loạn của da”. Thậm chí, trong nhi'à trường hợp, triệu chứng chính của 
bệnh lại không thể hiện qua cảm xúc bu bã hay bất hạnh, mà liên quan 
tới trạng thái tinh thần như lo lắng hay tuyệt vọng. Hay nó thể hiện qua sự 
thay đổi trong cái nhìn và thái độ v'ébàn thân và v 'écuóc sóng, người bệnh 
thấy mình vô dụng, vô giá trị, mọi thứ thì vô nghĩa, khiến họ không còn 
theo đuổi bất cứ mục đích hay mối quan tâm nào. Hoặc triệu chứng chính 
lại liên quan tới những biểu hiện thể chất như mệt mỏi, biếng ăn, mất ngủ, 
tức ngực, đau bụng hay run tay. Ở Việt Nam và nhi à quốc gia ngoài văn 
hóa phương Tây khác, những triệu chứng vật lý này có thể nhận sự chú ý 
cao hơn và khiến người ta bị lạc hướng. Nhi i nhân vật trong cuốn sách 
này đã mất nhi'ài nắm gõ cửa các bác sĩ khác nhau và uống đủ loại thuốc 
nhằm trị các triệu chứng thể chất, trước khi tự mình tìm tới bác sĩ tâm thn. 
Trong một môi trường y tế chất lượng hơn, bác sĩ đa khoa sẽ phải có đủ 
kiến thức tối thiểu để gửi người bệnh tới đồng nghiệp chuyên khoa của 
mình. 

Một trong những thách thức để hiểu và khái niệm hóa trần cảm là nó 
được sử dụng lẫn lộn trong các bối cảnh đời sống hằng ngày và trong ngữ 
cảnh y học. Người ta hay quen miệng dùng chữ “trân cảm” để chỉ trang 
thái chán chuong trong một ngày mua, sự cô don trong một tối thứ Bay 
hay cảm giác thất vọng khi thi trượt, và cho rằng căn bệnh trần cảm cũng 
là một cái gì tương tự như vậy. Ph lón sẽ d'ài d ing ý rằng tâm th`® phân 
liệt là một cái gì đó xa lạ và kỳ lạ, khác han với thế giới của người khỏe 


manh. Tuy nhiên, người ta lại hay cho rằng trầm cảm cũng chỉ là những trải 


nghiệm quen thuộc của bu ёп bã hay chán nản, có thể là nhi'ài hơn chút, 
mạnh hơn chút và cùng lắm là kéo dài hơn chút mà thôi. Cho nên người ta 
mới hay nói, “Xin thưa, bản thân tôi nhi & lúc cũng bế tắc, nhung mình cứ 


phải phấn đấu thôi.” 


Trải nghiệm của ông Thạch khác trải nghiệm của chị Hoa khác trải nghiệm 
của Xuân Thủy, hình hai của trầm cam vô cùng da dang. Tuy không cùng 
xuất hiện ở mỗi trường hợp và cũng không có mức độ như nhau, những 
triệu chứng của tr'ám cảm có thể nằm ở những khía cạnh sau. 

Biểu hiện trong cám xúc. Người trần cảm có thể có tâm trạng tiêu cực, 
từ mức nhẹ như bu @ bã tới mức nặng như tuyệt vọng. Giận dữ cũng hay 
xuất hiện, nhẹ thì là cáu bắn, gắt gỏng, nặng thì là hung hăng, thịnh nộ. Khi 
bùng nổ, Thành ném cốc vào tường trong cuộc họp hay đánh bố. Xuân 
Thủy “muốn đập phá, càn quét, hủy diệt mọi thứ xung quanh” và có trong 
d` những cơn chửi rua d éng nghiệp cay nghiệt vô tận. Đặc biệt, ở trẻ em 
và người trẻ, gián dữ được coi là một dấu hiệu cơ bản mà qua đó trần cảm 
để lộ chân tướng của mình. 

Họ cũng có thể đánh mất ni ồn vui va hứng thú trong cuộc sống, bat dài 
là với một vài hoạt động hay mối quan tâm (mức nhẹ), cho tới mất toàn bộ 
các đam mê va trở nên hoàn toàn tho o với những gi xảy ra trong cuộc 
sống, thậm chí còn cám ghét những йа mà trước kia họ vốn say mê và 
thích thú (mức nặng). Không chỉ mất ni ëm vui với những đi nhất dinh, 
cụ thể, như âm nhạc hay chơi với con, họ mất đi khả năng trải nghiệm 
niềm vui nói chung, như một người mát khứu giác không còn cảm nhận 


được bát cứ mùi vị gì. Nhi @ người thậm chí còn không cảm nhận cả sự 


bu n bã nữa, bên trong ho là một sự trống rỗng, vắng bóng moi dấu vết 
của đời sống cảm xúc. 

С như xuyên suốt qua các câu chuyện ở phần trước, người trân cảm 
có những cảm xúc tiêu cực v é bàn thân, từ thất vọng v é mình (mức nhe) 
tới coi mình là vô dụng hay căm ghét bản thân (mức vừa), tới cho rằng 
mình kinh tởm và không xứng đáng để sống (mức nặng). Họ đánh mất sự 
yêu thương, gắn bó với người thân, trở nên thờ ơ, vô cảm trước những 
người này, thậm chí ở mức nặng còn ác cảm và căm ghét họ. Thành nhìn 
đứa con nhỏ trên tay mình như nhìn một cục thịt giãy giụa, la hét và muốn 
vứt nó xuống lòng đường. Quỳnh dùng lời lẽ đâm chém đứa con gái nhỏ và 
lao vào bóp cổ nó như một con ma cà r Ông. 

Người ta có thể mất khả năng kết nối với người khác. Tác giả Matthew 
Ratcliffe dẫn lời một người trần cảm, “Tôi chàng cảm thấy gì với ch ng 
mình, chẳng cảm thấy gì với những đứa con mình. Tôi ở trong một cái 
bong bóng rất dày, dù tôi ấn mạnh thế nào chăng nữa thì lớp vỏ của nó 
cũng đẩy tôi trở lại. Tôi không thể chạm vào bất cứ ai, không thể chạm vào 
bất cứ cái gì.” Khi trần cảm tới thi dù trước mặt Hoa là ch tng hay là con, 
tay trong tay, mắt nhìn mắt, “nhìn mãi nhìn mãi, chị sẽ chỉ thấy một khoảng 
trống dẫn tới một không gian xanh tím, đặc quánh”. Trong tự truyện của 
Sally Brampton, cô ghi lại mình đã kinh ngạc và sợ hãi chính bản thân như 
thế nào khi cô nhìn trên ti vi những cơ thể rơi xuống từ hai tòa tháp đôi 
trong sự kiện 11 tháng Chín với một thái độ dtng dung cao độ - chính di ёл 
này khiến cô cuối cùng tìm tới bác sĩ. Sự mất kết nói này làm người trần 
cảm trở nên vô cùng cô don. Như Hiển vừa từ chối tiếp xúc, roi xa ban bè, 
vừa thấy mình bị khước từ, bỏ rơi, “biết mình thật vô lý, nhưng tôi không 


lý giải được tại sao”. 


Biểu hiện trong nhận thức. Người trân cảm cho rang mình kém còi, 
ngu dót hay xấu xí, di ñi có thể khác xa thực tế tới mức những người xung 
quanh không thể nào hiểu nổi. Ở mức nhẹ, họ bi ám anh bởi các sai lần của 
mình, ở mức nặng, họ cho rằng mình là gánh nặng cho người thân hay cho 
công ty, người sùng đạo có thể cho rằng mình là kẻ tội lỗi xứng đáng bị 
trừng phạt nặng nhất. Hoa lớn lên “với mong muôn tự tiêu diệt bản thân, 
nhưng không theo một cách nhẹ nhàng mà phải thật đau đớn. Sự căm ghét 
chính mình lớn lên theo thời gian và trở nên tự nhiên với Hoa như người 
khác thấy đói, thấy khát”. Với Thùy Dương thì “cơn hoảng loạn thường 
được khởi dài bởi suy nghĩ là mình vô dụng. Suy nghĩ này xâm chiếm tới 
mức mình tê liệt và không làm được gi nữa. Mình bắt d ài si vả ban thân, 
và điều đó khiến cảm giác bản thân vô dụng kia lại càng bùng lên. Cuối 
cùng, minh bị nhấn chìm bởi đống rối ren trong d 31”. 

Việc không có khả năng học tập hay làm việc như trước được nữa, 
không chăm sóc bản thân hay chăm sóc người khác được nữa, càng làm 
tang cảm giác mình vô dụng, thừa thai. Thêm nữa, người trần cảm (và 
người xung quanh) hay cho rằng đó là do lỗi của họ, suy nghĩ mà người bị 
ung thư hay suy tim ít khi có. Họ trách móc, đổ lỗi cho bản thân nếu có 
di% gì không vừa ý xảy та. Ở mức nặng, họ cho rằng mình chịu trách 
nhiệm cho moi di ài tệ hại, kể cả những йі không nằm trong sự kiểm soát 
của họ. Từ đó, họ tin rằng không ai có lý do gì để yêu quý, quan tâm tới họ 
nữa, và nếu có thì họ cũng không xứng đáng với tình cảm đó. 

Ý thức rằng cái chết của mình sé đem lại đau khổ cho ai đó, em gái, 
người yêu, những đứa con, thường là sợi chỉ cuối cùng giữ họ lại với cuộc 
sóng. Soi chỉ đó đứt khi ý nghi mình là gánh nặng, biến mất là di tốt 


nhất mình làm được cho người thân, xuất hiện. “Chết đi! Không có mày 


thì moi người không bị ảnh hưởng.” Giọng nói trong da Hiển ti tê phân 
tích, thuyết phục vô cùng, “Uyên có thể đi yêu người khác, bố mẹ mày 
không bị tốn kém thêm.” Cậu thấy “nó rất hiểu mình, nó biết các băn 
khoăn của mình, nó kéo mình di.” 

Ho có một hình ảnh méo mó v éco thể của mình. Ở mức nhẹ, họ lo lắng 
vềhình dạng bên ngoài, ở mức nang, họ hoàn toàn tin rằng họ xấu xí và 
trông ghê tởm. “Tôi thấy cơ thể mình đáng tởm” Uyên viết v` bản thân. 
^D ài óc tôi tom vi sự ngu dn. Trái tim tôi tom vì đây tiêu cực và dáng bó 
xó (...) Tôi thấy minh cứ muc ruóng а.” 

Khía cạnh quan trọng thứ hai liên quan tới nhận thức là sự suy giảm 
trong khả năng ra quyết định. Một mặt, người trân cảm lo sợ quyết định 
của mình sai. Mặt khác, họ không có khả năng xử lý thông tin. Các tính 
toán, suy nghĩ, dù chỉ liên quan tới những di‘ quen thuộc và đơn giản 
hằng ngày như nấu gì hay có rửa xe máy hay không, cũng là một gánh nặng 
lớn. Ở mức nhẹ, họ chật vật để ra những quyết định mà khi khỏe họ không 
cn phải suy nghĩ nhi'ài. Ở mức nặng, họ không thể lên danh sách để đi 
chợ. Hương thấy “cuộc sống đang trượt dân ra khỏi sự kiểm soát của mình 
mà não chị lại đơ ra như một cái máy tính bị treo, khiến chị chỉ có thể 
giương mắt lên nhìn.” Thành “không ng à được lâu trước máy tính, não 
anh nhanh bị trơ, các suy nghĩ trở nên ì ạch, và cố gắng tập trung khiến anh 
kiệt sức.” Uyên kinh ngạc v`ề bản thân, “Bên trong tôi đang méo mó, hay 
môi trường bên ngoài tôi đang lệch lạc? Tôi đã mất khả năng đánh giá.” Ở 
những bệnh nhân lớn tuổi, biểu hiện này có thể bi nh ám tưởng là của bệnh 
sa sút trí tuệ. 

Biểu hiện liên quan tới động lực (motivational). Đây chính là dia 


khiến người trần cảm dễ bị cáo buộc và phán xét là lười lẫm và kém cỏi. Y 


chí và khả năng hành động của người trần cảm bị tê liệt, họ gặp khó khăn 
để có động lực làm những đi ài thậm chí cơ bản nhất. Ở mức nhẹ, họ buông 
những mục tiêu, kế hoạch mà có thể trước đó họ rất tâm huyết, và chỉ còn 
miễn cưỡng và máy móc thực hiện các trách nhiệm như chăm con hay di 
làm kiếm tin. Ở mức nặng, họ không thể thực hiện những hội thoại ngắn 
nhất, không tự vệ sinh cá nhân hay uống thuốc được. Những lúc nặng 
nhất, Dũng chỉ “nằm ru rú trong nhà, không tám rửa, cả cái qu @ lót cũng 
không thay, khi nào quá đói thì hớp ngụm sữa hay ăn miếng cơm, thế thôi”. 
Matthew Ratcliffe trích loi một người khác, “Khi bạn trân cảm, nhu có 
một khoảng cách khổng 1% giữa bạn và các vật khác, chúng tro li, không 
phan ứng trước những mong muốn của bạn. Khi trần cảm qua di, đáng 
ngạc nhiên làm sao, cái bút tự nhảy vào tay tôi, xà phòng cứ như là tự phủ 
kín người tôi, cái khăn nằm đúng ở vị trí mà tôi c` nó. Tôi không phải là 
nô lệ của các d ó vật xung quanh tôi nữa, tôi lại có thể là một ph của thế 
giới, lại tham gia vào nó.” Và một người khác nữa, “Tôi cứ nằm trên 
giường, khiếp sợ nghĩ tới việc phải vào nhà tam, và khi đã ở dưới vòi sen, 
tôi ở đó cả thế kỷ, khiếp sợ việc bước ra ngoài. Mình có cảm giác bị 
khuyết tật, việc gi cũng trở nên khong ГӨ, choáng ngợp.” Nhi ài lúc, các 
đích mà Thùy Duong tự đặt cho minh là “làm thế nào để ng а dậy trên 
giường được đã”. Những lúc khác, cô biết mình cần phải uống nước. 
“Mình ở trên giường, cách bình nước một gang tay, và nhìn chằm chằm 
vào nó. Tất cả những gi mình phải làm là nhac cái binh lên, rót nước và 
uống. Cần lên đi! Cầm lên đi! minh tự nhủ, nhưng tay minh như đã hoá 
đá.” 

Ho lan tránh và thu mình. Ở mức nhẹ, họ trì hoãn những trách nhiệm và 


hoạt động phức tạp, đòi hỏi cố gắng, họ sẽ chơi game thay vì tham gia vào 


hoạt động xã hội. Ở mức nặng, họ tránh toàn bộ các giao tiếp. Thành nằm 
trong phòng tối, “nếu người thân vào phòng kéo rèm và bật đèn, anh sẽ sợ 
hãi và tức giận đuổi ra”. 

Cuối cùng, họ mong muốn được chết. Ở mức nhẹ, nó là một mong 
muốn thụ động, một sự thờ o với cuộc sống. Ở mức nặng, mong muốn trở 
nên mãnh liệt, việc sống trở nên đau đớn. Tuy nhiên, ở tình trạng này, họ 
thiếu năng lượng để thực hiện kế hoạch tự sát của mình. 

Biểu hiện vật lý và thực vật (vegetative). Tâm và thân đi cùng nhau. Dù 
là một căn bệnh tâm lý, trong nhi trường hợp, những biểu hiện của trần 
cảm mang tính thể xác. Dg h ӧ sinh học của người trân cảm bị hỏng, 
mất ngủ trở thành một trong những di khủng khiếp, ám ảnh nhất. Mất 
ngủ khiến ông Thạch trở nên u mê, thế giới trở nên trin miên chói chang 
như những ngày hè. Những đêm dài một mình trong khi cả thế giới yên ắng 
là thời điểm sự khốn cùng của người trần cảm lên cực điểm. “Ban ngày thi 
thời gian trôi nhanh? Dũng kể, “nhưng buổi đêm thì dã man lắm, bạn ạ. Tôi 
rút mẹ nó cục pin đông h Gra, để nó đừng có tích tắc, tích tác. Cái sự nhích 
của cái kim đồng h`ồãy, đến giờ nó vẫn hàn sâu trong tâm trí tôi (...) Tôi 
nghĩ bụng, bây gio’ mình đâm vào đâu nhỉ, đâm vào đâu để một phát chết 
luôn.” 

Nhi người khác thấy ngực nặng như bị dá đè, cơ thể nặng như chì, 
hoặc mệt mỏi, bu Xn nôn, dau bụng và đau da. Hương có cảm giác “người 
mình co rúm lại, ой xuống, các bước chân lêt xét". Có những ngày, Thành 
“Ы пас trig miên, khiến toàn bó | Mg ngực như bị bóp nát. Lên c à thang, 
anh hụt hơi, trong các cuộc họp, anh hay xây xam mặt mày, tai ü đi và 
nhi khi phải giấu tay xuống dưới đùi vì chúng cứ run lên (...) Anh trở 


nên béo bêu vì tích nước, di ngoài liên tục và mất ngủ”. H & sinh viên, cứ 


vài tháng, Hoa lại “vào viện cấp cứu vì đau bụng khủng khiếp mà không ai 
biết đó là do tr'ám cam.” Sau này, chi có cảm giác “lạnh ở lưỡi”, “га sẽ hơi 
đau bụng”, và thấy “như có con rắn lạnh ngắt trườn trong bụng, khiến chị 
phải rùng mình”. Khi cố gắng đứng lên sau một giấc ngủ trưa, Thùy 
Dương ngã xuống sàn và không đứng lên được. “... Ngay cả việc thở cũng 
dau, như là có ai đang siết chặt 1 (ng ngực của mình, không cho nó nở ra để 
không khí đi vào.” 

Không rõ tình trạng kiệt sức và cạn kiệt năng lượng là một hệ quả trực 
tiếp của trần cảm, hay nó là kết quả gián tiếp của việc thiếu ngủ, thiếu 
hoạt động thể lực và sinh hoạt ăn uống thất thường. Nhưng dù vì sao chăng 
nữa thì nó khiến cuộc sống của người trần cảm bị biến dạng nghiêm trọng. 
Thùy Dương không còn hình dung được là trước kia đã có lúc mình đi lại 
nhanh nhẹn, đứng lén ng à xuống nhẹ nhàng như không. Thật là kỳ quặc, 
tại sao một người đang sống bình thường lại có thể bị một cái bệnh hoàn 
toàn vô hình làm cho ngã xuống sàn mà không đứng dậy nổi?” 

Dau don thể xác thuong dng hành trung thành với tran cảm, tới mức 
một nguyên tắc cơ bản là c3 Гап soát trần cảm ở người có những biểu 
hiện đau kinh niên mà không tìm được lý do. Fibromyalgia, hội chứng đau 
cơ xơ hóa, mà Thùy Dương có, hay di cùng trầm cảm, tuy tới giờ người ta 
chưa tìm được cơ chế kết nối ở đằng sau. Nó gây đau mãn tính, theo kiểu 
đau xoắn vặn, dau bỏng rát, trong cơ, dây chang, gân và các tổ chức phn 
тёп, mặc dù cơ thể không có những tổn thương thực thể. Nó khiến cô gái 
mới ngoài hai mươi và hoàn toàn lành lặn v'é cơ thể này được bác sĩ 
khuyên “cứ đi bộ tối đa mười phút thì lại phải nghỉ năm phút” và nên “cân 
nhắc dùng xe lăn”. 


Đến đây, chúng ta có thể thấy được là quan điểm “trần cảm không phải 


là bệnh thật, nó chỉ ở trong da minh mà thôi”, kỳ dị va tức cười nhu thế 


nào. 


Tuy nhiên, trên phương diện hiện tượng luận, một lĩnh vực nghiên cứu уё 
trải nghiệm và ý thức, trân cảm không chi là tập hợp những di'ài kể trên. 
Di 'à góp ph khiến người ngoài không thể hiểu được người trần cảm là 
nó là một trải nghiệm vô cùng khó diễn tả, truy đạt và chia sẻ. Những 
nhân vật của cuốn sách này luôn trở đi trở lại rằng họ bất lực để diễn đạt 
những gì họ cảm thấy, những gi họ trải qua. Nếu như có гё làm Thùy 
Dương tự hào v ébàn thân, thì đó là “trong đêm đen dai hai mươi hai năm, 
minh đã trở thành ánh sáng cho chính mình như thế nào, bởi vì không ai, 
không một ai, có thể hiểu được những gi mình đã phải trải qua”. Trước 
Thùy Dương gẦ hai tram năm, trong thoi ky trầm cảm của mình, John 
Stuart Mill, triết gia có ảnh hưởng bậc nhất của Anh, viết, “Vào lúc này, 
không có bất cứ một ai mà tôi có thể khiến họ hiểu được hoàn cảnh của 
minh.” Tram cảm, kể cả với những bậc th % của ngôn từ, như với nhà văn 
William Styron, là gn như không mô tà được”. Nó là một cơn thủy tri âI 
độc hại “không thể gọi được tên”, một sự tra tấn xa lạ với tất cả những trải 
nghiệm hằng ngày, khiến người mạnh khỏe không thể hình dung nổi. Nó là 
một cái gì đó “rất gn với sự đau đớn, nhung lại vô cùng khác, theo cách 
mà không thể diễn đạt được. Trong một cố gắng khác, Styron viết, “Cái 
đau này g ñ nhất với cả việc bị chết đuối hay chết ngạt, nhung ngay cả 
vậy, những hình ảnh này cũng không phù hợp.” 

Nhà nghiên cứu hiện tượng học Matthew Ratcliffe cho rằng sự khó khăn 


nay năm ở chỗ trầm cảm chuyên chở người bệnh tới một thế giới không 


còn gì chung với thế giới của những người còn lại, cũng là thế giới của 
chính họ trước kia.Căn bệnh phá vỡ cảm giác người ta thuộc về một thế 
giới chung, nó thay đổi quan hệ của người trần cảm với thực tại. Với tất 
cả những gì mà trần cảm gây ra, những thay doi trong cảm nhận thể xác, 
sự mất hy vọng, cảm giác tội lỗi, cảm giác bị thu nhỏ bản thể và sự chủ 
động (agency), những thay đổi trong cảm nhận v €thoi gian, sự cô lập trước 
thế giới, nó tạo ra một sự dịch chuyển mang tính hiện sinh. 

Tram cam phá hoại cảm giác cơ bản nhất của sự t @ tại, cảm giác được 
bao bọc xung quanh bởi một thế giới dễ chịu và quen thuộc. Không chỉ 
đơn giản là mất ngủ hay biếng ăn hay chán nản, tác giả Hornstein trích dẫn 
một người trần cảm, “Bạn đánh mất chính cuộc sống. Bạn đánh mất một 
trái đất mà trên đó có thể sinh sống được. Bạn đánh mất lời moi cho cuộc 
sống mà trước kia vũ trụ vẫn gửi tới chúng ta trong từng khoảnh khắc. Bạn 
đánh mất một di'ài mà người ta còn chẳng biết nó là cái gì. Chính vì thế 
giải thích nó rất khó khăn.” 

Và cái thế giới mới mà người trần cảm bị vứt vào mới kinh khủng làm 
sao. Hương thấy mình như bị kẹt trong một cái ô tô bị va đập méo mó và 
đang chìm xuống đâu đấy mà xung quanh cứ mo’ ảo, tối tám và ngột ngạt”. 
Với William Styron, “thời tiết của trần cảm” không lên bổng xuống tr m, 
ánh sáng của nó là thứ ánh sáng bị tụt áp. Ratcliffe trích lời một người 
trong cuộc, “Tôi ở một nơi khắc nghiệt và xa xôi, một địa hình khủng 
khiếp, chỉ dành riêng cho tôi. Tôi không có nơi nào để tới, không có gì để 
xem, không có cái nhìn toàn cảnh (panorama). Mặc dù cái quanh cảnh này 
bao quanh tôi, mênh mông và vô hình dạng, tôi không thể thoát khỏi sự 
cầm tù dáng sợ của cơ thể nặng như chì và con mát cup xuống.” Một 


người khác mô tả mình được đưa tới “một đất nước của hư vô, nơi thực tại 


đánh mất thực chất của nó và trở nên ma quái, trong suốt và khó tin”. 

Nhi 'à người khác mô tà cảm giác bị giam cần mà không thể thoát ra. 
Cái chuông thủy tinh là ẩn dụ giờ đây đã rất nổi tiếng của nữ nhà văn 
Sylvia Plath. “Dù có trên boong tàu du lịch hay ở một cafe đường phố,” 
Plath viết, “tôi vẫn cứ bị giam bên trong cái chuông thủy tinh, bị chiên âm i 
trong không khí chua như giấm của mình.” Styron so sánh không gian của 
mình như một căn phòng ma quỷ bị hun nóng lên khủng khiếp. Alvarez, 
một tác giả viết v é trần cảm quan trọng khác, thấy mình ở trong một thế 
giới đóng kín, không có không khí và không có đường ra. Từ bên trong cái 
bong bóng cô đơn và khổ ải, người ta quan sát cuộc sống bên ngoài vẫn 
đang diễn ra, và cảm thấy mình ở trong một mùa đông băng giá và khô can. 
Người ở vùng nhiệt đới như ông Thạch lại thấy mình bi giam cm tri‘ 
miên trong mùa hè gay gắt mà ông không có cách nào thoát ra được. 

Những người khác thì tin rằng mình vẫn ở trong thế giới cũ, tuy nhiên 
cái can cỗi, xám xịt mà họ thấy giờ đây mới là thực tại. Sự dep dé, xanh tốt 
trước kia chỉ là tấm màn, và tấm màn đã được vén lên, để lộ thực tại như 
nó vốn là. Trân cảm khiến Andrew Solomon, tác giả cuốn tự truyện nổi 
tiếng Ác quỷ giữa ban ngày, nhận thức sâu sắc là anh “chạm được đến thực 
tế khủng khiếp của đời mình”. 

Nhi di người mô tả trải nghiệm mất thăng bằng, dang rơi. Solomon thấy 
mặt đất lao vun vút v'éphía minh. Nhưng cảm giác này không kết thúc sau 
một tích tắc như vẫn xảy ra trong một giấc mơ, anh không thể thoát khỏi 
nó, nó tiếp tục, “kéo dài hết gio này qua giờ khác qua gio khác”. Hoa hay 
thấy mình ở trong một không gian xanh tím, đặc quánh. “Trong không gian 
đó, chị từ từ rơi qua пһі ё tầng mà không thể bau víu vào đâu. Bên trên, 


v ag sáng của mặt troi nhỏ d'Áa và mở d 2. Không có gì níu kéo sự t Xn tại 


vật lý của Hoa nữa, xung quanh chị là lạnh léo, ẩm ướt và sợ hãi.” Trong 
một buổi hội trường, cậu bé Thanh bỗng thấy, “mọi thứ mo di, thảm âm 
thanh lùi ra xa”, và r à cáu “тол vào một cái hố thăm thắm, xa d'à, xa dần 
sự sống mà không thể níu kéo được”. 

Cuối cùng và có lẽ quan trọng nhất, theo Ratcliffe, trân cảm là một sự 
khủng hoảng của nim tin. Không phải niêm tin mang tính tôn giáo, ma 
niêm tin bản năng mà chúng ta vẫn có rằng mọi việc đến r à sẽ đi, cùng với 
thoi gian, moi sự sẽ thay đổi, tương lai sẽ khác. “Người ta có thể chịu đựng 
và sống sót qua øñ như mọi thứ nếu họ nhìn thấy cái kết. Tr'ám cảm xảo 
trá ở chỗ nó khiến người ta không thể nhìn thấy điểm kết thúc. Cái đám 
sương mù đó là một cái chu (ng không có ó khóa.” Ratcliffe trích dẫn một 
nhân chứng. “Tôi ở một nơi chốn bị đóng cứng v thời gian, cái khoảnh 
khắc hiện tại này, nó kéo dài vô tận, đau đớn khôn cùng. Không còn khả 
năng gi nữa cho sự cứu rỗi, cho hy vọng” Một người khác trải nghiệm, “Nó 
là sự da hàng cuối cùng cho tất cả mọi thứ. Nó là cái chết”. 

Chính vì vậy, nhi'ài người trân cảm không thể tin được là cuộc sống 
của họ có thể sẽ khác đi. Sự mất hy vọng ở đây mang tính toàn diện, hiện 
sinh, không phải sự mất hy vong v é mót di'à gì cụ thể như cuối tu troi 
sẽ khô ráo hay cuối năm mình sẽ được tăng lương. Khi cha của Solomon 
cam đoan với anh rằng giai đoạn trần cảm гё sẽ qua, với anh, nó cũng 
giống như ông nói là anh có thể “lắp một cái tàu vũ trụ bằng bột làm bánh 
bích quy và bay lên sao Hải Vương”. Cảm giác tuyệt vọng trọn vẹn và bao 


trùm này là đi`& mà chính người trần cảm cũng không thể hiểu được. 


Chương 15 
PHAN LOẠI VÀ CHAN DOAN 


Nếu như hình hai của tr m cảm như cái kính van hoa, nếu như không phải 
ai cũng có những biểu hiện giống nhau và chúng cũng không xuất hiện ở 
mức độ nhu nhau, thì khi nào một cá nhân có thể được coi là có bệnh trần 
cảm, còn khi nào thì chúng ta nói rằng họ có một số dấu hiệu của nó, 
nhưng chưa ở mức bệnh lý? 

Người ta thường dựa vào hai “kinh thánh” trong ngành để trả lời câu hỏi 
này. Một là Cám nang chán đoán và thống kê rối loạn tinh thần của Hiệp 
hội Tâm thn hoc Mỹ. Tên tiếng Anh của nó là Diagnostic and Statistical 
Manual of Mental Disorders (DSM), nó đang ở phiên bản số năm, nên có 
tên d'áy đủ là DSM-5. Hai là Hệ thống phán loại bệnh quốc të (International 
Classification of Diseases) viết tắt là ICD, do WHO ban hành, phiên bản 
mới nhất là ICD-11 mới được cập nhật hai năm nay. Hai hệ thống có 
những khác biệt nhỏ, đi sâu vào chúng sẽ khá thú vị nhưng lại vượt quá 
phạm vi và mục đích của chúng ta ở đây. Do sự thuận tiện trong việc tiếp 
cận các tài liệu chuyên môn dựa trên DSM-5, chúng ta sẽ chủ yếu tham 
khảo và d'écáp tới hệ thống phân loại và chẩn đoán này. 

Trong thế giới của DSM-5, trần cảm không phải là một, mà là một 
nhóm bệnh, mang tên Những rối loạn trần cảm (Depressive disorders). 


Trong nhóm này, bệnh phổ biến nhất và được công chúng biết tới rộng rãi 


nhất, là #rám cám chủ yếu (major depression). Khi nói tới tr'án cảm, phn 
lớn muốn nói tới căn bệnh này, và chúng ta cũng vậy. 


Ngoài ra, nhóm này còn có một loạt các bệnh khác, ít nổi tiếng hơn. Đó 


trầm cảm dai dẳng: 

trầm cảm do thuốc hay chất kích thích gây ra; 

trần cảm do một bệnh khác gây ra; 

rối loan phi & muộn ti & kinh nguyệt; 

rối loan mat dia hòa tam trang, và 

trầm cam khác (những gi không thể dán các nhãn bên trên thi được đưa 
vào đây). 

Rối loan phi`n muộn ti @ kinh nguyệt và rối loạn mất đi`i hòa khí sắc 
là hai căn bệnh mang tính đặc thù, một cho phụ nữ trong tuổi sinh nở và 
một cho trẻ dưới mười tám tuổi, và chúng là những minh chứng cho sự 
phong phú và cũng rat ky lạ của hiện tượng mang tên tr m cảm. Rối loan 
phi: muộn ti @ kinh nguyệt xảy ra ở gn hai ph trăm phụ nữ. Họ rơi 
vào trầm cảm tầm một tuần trước kinh nguyệt và trở lai binh thường vài 
ngày sau khi bắt d'ài có kinh. 

Rối loạn mát di ài hòa tâm trang là một bệnh của tuổi thơ và được cho 
là xuất hiện ở từ hai tới năm ph trăm trẻ em ở lứa tuổi bảy tới mười tám. 
Trẻ mắc rối loan này thưởng xuyên có những cơn bùng nổ không phù hợp 
với lứa tuổi, chúng chửi bới, phá phách đ` đạc, đánh người khác hoặc 
chính mình. Những cơn này xảy ra ba hoặc nhi'ài Га hơn mỗi tuần và ở ít 
nhất hai không gian khác nhau, ví dụ ở nhà và ở trưởng. Giữa các cơn 


bùng nổ, trẻ thường xuyên ở trong trạng thái cáu kinh, giận dữ. Nhi trẻ 


mắc bệnh này cũng có đủ triệu chứng để được chẩn đoán là có rối loạn tăng 
động giảm chú ý (ADHD) cũng như chẩn đoán trần cảm chủ yếu (trong 
trường hop này, trẻ có cùng lúc hai bệnh trong nhóm trần cảm). Hiển 
nhiên, rối loạn này khiến trẻ gặp rất nhi'ài khó khán trong việc kết ban và 
sinh hoạt ở nhà và ở trường. Sự hung hãn, việc nghĩ và tìm tới cái chết là 
phổ biến. 

Hai rối loạn trên cũng mới chỉ được Hiệp hội Tâm thần hoc Mỹ khai 
sinh từ gn một tháp ky nay, cùng với sự ra đời của DSM-5. Những trường 
hợp như thế không hiếm. Rối loạn căng thang hậu chán thương (PTSD) 
chang hạn, một trong những rối loan tâm lý phổ biến nhất, cũng chi được 
đưa vào DSM từ năm 1980, khi người ta quan sát thấy nó ở rất nhi cựu 
chiến binh My từ chiến trường Việt Nam trở v`ề Với định nghĩa bệnh mới 
này, người có những biểu hiện của nó được coi là có phản ứng bệnh lý 
trước áp lực cực đoan bên ngoài, còn trước năm 1980, cũng chính những 
biểu hiện đó được coi là phản ứng bình thường của con người. Qua đó để 
thấy rằng hiểu biết v`ềtâm bệnh nói chung và v Š tr'ám cảm nói riêng van 
đang liên tục được mở rộng và chịu biến động; tên, phân loại, hình dạng và 
bản chất bệnh không phải là bất biến để có thể được tạc lên đá. Việc các 
bệnh mới được tao ra sẽ khiến số người có tâm bệnh trong cộng d Xing tăng 
lên, và có một số quan điểm lo ngại rằng chúng ta đang bệnh lý hóa 
(medicalization) các trải nghiệm tâm lý phổ biến của con người. Nhưng 
mặt khác, chỉ mặt gọi tên những trạng thái này là bệnh lý cho phép những 
người có nó tiếp cận được dịch vu y tế. Trước khi rối loan mất điền hòa 
tâm trạng được định nghĩa, trẻ em có những triệu chứng của nó có thể bị 
coi là “hư” và “phá phách” sau khi có nó, chúng sẽ được chẩn đoán và trị 


liệu. Thách thức là làm sao để không quá dễ dãi trong việc coi một hiện 


tượng nào đó là bệnh lý, nhưng lại không quá chặt chẽ để cho rằng những 
người có nó là “không sao đâu”, và khước từ trợ giúp họ. Sự giằng co này 
cũng xảy ra trong việc xác định hình hài của một tâm bệnh cụ thể, như ta sẽ 


thấy ở dưới. 


Hãy trở lại với câu hỏi ban da, dựa vào những tiêu chí nào để ta có thể 
chẩn đoán một cá nhân có trần cảm chủ yếu (từ đây sẽ gọi tắt là trần 
cảm)? Câu trả lời của DSM-5 là người này sẽ phải có ít nhất năm trong số 
chín triệu chứng nhất định, va chúng phải cùng xuất hiện trong một quãng 
thoi gian ít nhất là hai тийп. Nhi'à người hắn sẽ thắc mắc, vì sao lại là năm 
chứ không phải bốn hay sáu triệu chứng: Vi sao lại là hai tuần? Nếu ai đó 
có sáu triệu chứng nhưng chúng chỉ kéo dài mười hai ngày thì vẫn chưa thể 
nói họ mắc trần cảm? Liệu cái mà được gọi là căn bệnh ở đây có phải chỉ 
là một kiến tạo lý thuyết do giới chuyên môn đặt ra với nhau một cách tùy 
tiện hay không? Với sởi chẳng hạn, chúng ta biết rất rõ, nó do virus 
paramyxoviridae gây ra, không có virus đó thì không có sõi. 

Tuy nhiên, hãy không quên rằng y học đang vận hành tương tự ở nhi ài 
căn bệnh thể chất khác. Huyết áp của mọi người không giống nhau, chúng 
nằm trên một dải tân, và bát d'áu từ một ngưỡng nhất định nào đó, người ta 
cho là bị cao huyết áp. Tương tự, mức glucose trong cơ thể dao động theo 
thoi gian trong ngày va theo mỗi cá nhân. Khi nó bước vào một dải tn 
nhất định, cá nhân đó được coi là có tin tiểu đường, và khi nó vượt quá 
đải tần đó, người đó được cho là có bệnh tiểu đường. Giống như ở các 
bệnh trên, ở trần cảm, người ta phải cân nhắc giữa hai thái cực: nếu để các 


tiêu chí chặt quá (ví dụ phải có ít nhất sáu triệu chứng và chúng phải kéo 


dài bốn tuần), nhi à người sẽ vật vã mà không nhận được sự trợ giúp c m 
thiết và kịp thời từ hệ thống y tế bởi họ không được coi là có bệnh. Nếu để 
các tiêu chí lỏng quá (ví dụ chi cn có bốn triệu chứng kéo dài một tuần), 
chúng ta sẽ dán nhãn bệnh ly lên nhi Qi tình trạng “bình thường” của cuộc 
sống con người vốn có nhi ё thăng trân. Dau là điểm cut-off, là ranh giới 
ngăn cách giữa binh thường và bệnh lý, sẽ luôn là chủ d é gây tranh cãi, và 
sẽ luôn được tinh chỉnh. 

Một trong những thay đổi gây lùm xùm nhất mà nhóm soạn thảo DSM-5 
đề xuất liên quan tới tiêu chí chẩn đoán trần cảm ở những người mới có 
người thân qua đời. Sự đau bu ôn khi mất mát người thân thuong có những 
biểu hiện rất giống với trân cảm (biếng ăn, mất ngủ, chán nản, mất hứng 
thú với cuộc sống), và phiên bản trước của tài liệu này, DSM-IV, quy định 
rằng chỉ khi các triệu chứng này kéo dài hơn hai tháng (chứ không chỉ hai 
tuần) thì cá nhân đó mới được coi là tr'án cảm. Trước đó, nó “trông giống 
trần cảm nhưng không phải là trần cảm”, nó chỉ là quá trình thương tiếc 
mà thôi. Một trường phái khác cho rằng mất mát người thân cũng chỉ là 
một trong nhi 1 sự kiện gây stress như thiên tai hay thất nghiệp mà thôi, va 
không có ly do để có một quy định riêng cho trường hợp này. Nhóm d'ài 
cáo buộc nhóm sau là họ muốn bệnh lý hóa nỗi bu @, vốn là phản ứng tự 
nhiên của con người trước bi kịch. Một người mẹ vật vã vì mất con đang 
phản ứng rất con người, ho cẦn được an ủi, giáp đỡ, nhưng không thể chi 
sau hai tuần đã kết luận họ bị bệnh. Cuộc cãi vã kéo dài cả năm troi và lan 
từ giới chuyên môn sang truy ‘ё thông đại chúng, báo chí giật tít cảnh báo 
vềxu hướng “coi đau bu Xn là bệnh” và “dùng thuốc để chữa chay sự bất 
hạnh”. Cuối cùng, nhóm sau vẫn thắng thế, quy định hai tháng trong 


trường hợp mất người thân được bỏ, thay vào đó là cái mốc hai tu` như 


vẫn được áp dụng cho các trường hợp khác. 


Giờ chúng ta hãy điểm qua chín triệu chứng được nhac tới trong DSM- 


_ Khi sắc trễ nải 

_ (depressed mood), cá nhân luôn cảm thấy bu № phi, trống rỗng hay 
tuyệt vọng (ở trẻ em và thiếu niên, có thể thay vào đó là sự cáu kỉnh). Chữ 
“tuyệt vọng” cũng mới được đưa vào DSM-5 cách đây tám năm, và cũng 
nhận được một số chỉ trích là nó lệch tông, vì nó không phải là một trạng 
thái cảm xúc như bu Ón phi hay trống rỗng mà liên quan nhi hơn tới 
nhận thức. 

Suy giảm các mối quan tâm và niềm vui trong các hoạt động mà trước 
kia đã dem lại nhi ё vui thích và sự hứng thú. Cá nhân thể hiện ra bên 
ngoài một sự lãnh cảm, thờ ơ và bu ‘ё chán trin miên. 

Hai yếu tố này mang tính n @ tảng, chúng được coi là quan trọng nhất, 
nên để được chan đoán trần cảm, cá nhân cần có ít nhất một trong hai triệu 
chứng này. 

Bảy triệu chứng còn lại là: 

Rối loạn ăn uống, hoặc thờ o với ăn uống, mát sự ngon miệng và cảm 
nhận thức ăn, khiến bị giảm cân ngoài mong muốn; hoặc ngược lại, ăn quá 
nhi à so với thông thường. 

Rối loạn giác ngủ, mất ngủ hoặc ngủ quá nhi à: 

Bi lo lắng, kích động (agitation) hay ngược lai, bị tri tré trong suy nghi, 
lời nói và cử chỉ, đi kèm với sự nghèo nàn của các biểu hiện trên khuôn 
mặt. 


Mệt mỏi, cạn kiệt năng lượng, khiến ảnh hưởng tới các hoạt động thậm 


chí cơ bản nhất như vệ sinh cá nhân hay ăn uống; cá nhân có thể thấy cơ 
thể nặng n`ềnhư di trong nước hay như đeo chì trên chân tay. 

Cảm giác bản thân vô giá trị, tội lỗi bao trùm mà không có lý do tương 
xứng; cá nhân có thể tự nhận trách nhiệm với những sự kiện nằm ngoài tần 
kiểm soát của mình, ở mức hoang tưởng. 

Khả năng tập trung, ra quyết định và giải quyết vấn dé bị suy giảm, tri 
nhớ sa sút, và người bệnh dễ bị sao nhãng. Sự suy giảm v é nhán thức này 
khiến người trân cảm gặp khó khán trong việc xử lý thông tin, thích ứng 
và thay đổi hành vi. Họ hay cảm thấy như ở trong sương mù, hoặc bên 
trong da mình là bông hay đất. Chỉ một tình huống yêu c'ài một quyết 
định đơn giản cũng có thể khiến họ bị quá tải và rối loạn. Họ hay sa vào 
những suy nghĩ luán quan vô tận và tập trung vào các tin tiêu cực. Yếu tố 
này ảnh hưởng tới khả năng theo đuổi liệu pháp di &u trị và khiến khả năng 
bệnh tái phát cao hơn. 

Hay nghĩ tới cái chết, có thể có hoặc không đi kèm với kế hoạch tự sát 
hay hành vi tự sát. 

Kenneth Kendler, một trong những nhà tâm thn hoc được trích dán 
nhi'ài nhất, so sánh DSM-5 với các sách giáo khoa của cuối thế kỷ 19 và 
nửa d'ài thế kỷ 20 để chỉ ra một số dịch chuyển thú vị trong cố gắng nắm 
bát và mô tả chân dung của trần cảm. Khác với DSM, các sách giáo khoa 
ha như không nhắc tới các đặc tính th'án kinh - thực vật (neurovegetative) 
như những thay doi trong giấc ngủ, trong ăn uống va cân nang. Ngược lại, 
các tác giả sách nhấn mạnh hon tới những thay đổi trong tâm thn vận 
động (psychomotor), cụ thể là trang thái dó dan, và ít hơn, là trạng thái tang 
động. G như sách nào cũng nhac tới những thay đổi trong cách nói, 


người trần cảm nói chậm, nhỏ, ngắt quãng bởi các khoảng nghỉ dài, trong 


khi yếu tố này không xuất hiện trong DSM-5. Nhi ài sách cũng nhấn manh 
tới khía cạnh phi cá nhân hóa hay là giải thể nhân cách (depersonalization) 
va phi thực tại hóa, hay là tri giác sai thực tai (derealization), những hiện 
tượng chúng ta đã йё cập tới ở chương trước. Nếu như ở các bệnh khác, 
người bệnh vẫn là họ, họ chi có thém những triệu chứng nhất định như 
ngứa hay ho, thì ở trần cảm, người bệnh bị thay đổi. Họ trở thành tho ơ, 
tách rời với thực tại, vận hành một cách máy móc - đó là phi cá nhân hóa. 
Hoặc ho thấy thế giới biến đổi, trở nên trống rỗng, can cdi và chết chóc, 
đó là phi thực tại hóa. Các sách giáo khoa cũng nhấn manh nhi& hơn tới 
các thay đổi trong nhận thức, tới sự suy giảm trong khả năng suy nghĩ và 
tập trung. Chúng cũng chú ý hơn tới các biểu hiện thực thể, từ táo bón, khô 
da tới các thay đổi trong kinh nguyệt và nhu c à tình dục. Kendler cho rằng 
sự thiếu vắng của các biểu hiện thể chất trong DSM, mà nó lại đang được 
sử dụng rộng rãi trên thế giới, là một trong những nguyên nhân chính tạo 


hate} 


nên tiến trình “tâm trí hóa" (mentalization) trong cách hiểu tr'ám cảm, vốn 
phổ biến hon ở Tây phương. Trong cách nhìn v'étr'ám cảm ở các văn hóa 
khác, các triệu chứng thể chất có chỗ đứng hơn. 

Ngoài việc được chia theo mức độ bệnh nhẹ, vừa va nặng, trân cảm chủ 
yếu còn được mô ta và phân loại chi tiết hơn qua các specifier (có thể dịch 
là đặc tính, thể, hay biệt định) khác nhau, để phục vụ cho việc tiên lượng và 
trị liệu bệnh. 

Ở nhóm có đặc tính u sầu, cá nhân mát moi hứng thú, quan tâm và bị 
chiếm đoạt bởi một sự tuyệt vong và cảm giác tội lỗi ghê góm. Tình trang 
thường tệ nhất vào buổi sáng, người trần cảm có thể ở trong trạng thái bị 
kích động, hay ngược lai, trơ i, tri trệ. Họ biếng án và giảm cân. Nhóm này 


được cho là liên quan nhi® tới di truy ёп cũng như tới những chấn thương 


tâm lý tuổi thơ. 

Với đặc tính lo âu khổ sở, cá nhân có các triệu chứng của rối loạn lo âu, 
thể hiện qua sự căng thẳng, b`n ch Xn, hoảng hốt, lo lắng vô cớ, khó khán 
để tập trung, sợ hãi mất kiểm soát, hay qua những dấu hiệu thể chất như 
ngực đau that, tim đập nhanh, thở gấp, miệng khô, di ia chảy và cơ bị căng 
cứng. Sự hiện diện của các triệu chứng lo âu thường chi báo mức độ trần 
cảm nặng hơn, đáp ứng tệ hơn với các trị liệu và rủi ro tự sát cao hơn. 

Ở đặc tính hỗn hợp, người trân cám có một số dấu hiệu của hưng cảm 
trong khi pha trầm cdm vẫn dang xảy ra, nhưng chưa có đủ các triệu chứng 
để được chẩn đoán rối loạn lưỡng cực. Những biểu hiện đó có thể là tâm 
trạng phấn khích, sự tự tin bị thói phồng lên, nói nhanh và nhi ài, mức 
năng lượng tang và nhu c ài ngủ giảm. CH đặc biệt lưu ý nhóm này để xác 
định xem có phải họ có rối loan lưỡng cực không. Chan đoán nh`ần lưỡng 
cực thành trần cảm là một dia tai hại (và do đó chúng ta sẽ có một 
chương riêng v échu d€nay). 

Với đặc tinh loạn thần, cá nhân đánh mất kết nối với thực tai, có hoang 
tưởng hay ảo giác. Các hoang tưởng hay ảo giác này thường cùng tông với 
tâm trạng tiêu cực, ví dụ liên quan tới cảm giác tội lỗi, sự vô dụng của bản 
thân, sự trừng phạt hay cái chết, nhưng cũng có thể ngược tông với tâm 
trạng. Khác với trước kia, giờ đây người ta cho rằng đặc tính loạn thần 
không chỉ xuất hiện ở mức bệnh nặng. 

Người ta nói tới đặc tính không điển hinh, khi tâm trạng của người tr'ám 
cảm có thể tươi lên trước một sự kiện tích cực, họ cũng có thể ngủ nhi ёі và 
án ngon miệng. Tuy nhiên, họ có thể cảm thấy cơ thể nặng nề và đặc biệt 
nhạy cảm quá mức trước những khước từ, chối bỏ từ người khác. 


Trong nhóm có _ đặc tính căng trương lực _ (catatonic features), còn 


được gọi là hội chứng Catatonia, người ta có thể trở nên bất động, giữ 
nguyên một tư thế kỳ quặc và không phản ứng gi trước các kích thích ngoại 
cảnh, trừ phi bị làm rất đau. Hoặc ngược lại, họ có những cử chỉ lạ lùng. 
Họ có thể lặp đi lặp lại các cử động không có mục đích, làm điệu bộ với 
khuôn mặt mình. Họ có thể mất khả năng nói, hoặc ngược lại, nhại lại lời 
nói của người khác. Hội chứng này hay được biết đến ở tâm thần phân liệt. 

Đặc tính theo mùa cũng khá phổ biến, trân cảm khởi lên va rút di theo 
chu kỳ của năm, thưởng là gắn với quãng thời gian u ám, ít nắng giữa mùa 
đông va mùa xuân. Và cuối cùng là đặc tính chu sinh, trầm cảm xuất hiện 
trong thời gian mang thai hoặc sau khi sinh (chữ chu sinh, perapartum, chỉ 
toàn bộ giai đoạn này). Tuy khái niệm tr'án cảm sau sinh được biết tới 
nhi'& hơn, người ta cho rằng trong một nửa số trường hợp này, trần cảm 


thực tế đã bắt d'ài từ khi người me có thai. 


Rối loạn trần cảm dai dàng là một loại bệnh trần cảm quái ác khác. Không 
dir dói va nặng n énhu tr'ám cảm chủ yếu, nhung nó kéo dài nhi 1 năm. Để 
được chẩn đoán, các triệu chứng trần cảm phải kéo dài hơn hai nắm ở 
người lớn và hơn một năm ở trẻ em và thiếu niên (dù có những ngày hay 
những tu’ chúng không hiện diện). Chính vi sự dai dang của nó, có những 
trường hợp tới cả hai mươi năm, căn bệnh này có sức phá hủy không kém 
gi trần cảm chủ yếu, nó khiến các quan hệ liên cá nhân, kha năng lao động, 
nhận thức hay ra quyết định của người trần cảm bị ảnh hưởng nghiêm 
trọng. Tác giả Andrew Solomon so sánh tr'ám cám dai dẳng với những dây 
leo, theo thời gian chúng phủ kín và bóp nghẹt cây chủ. 


Ty lệ lưu hành của tr m cảm dai dang được cho là thấp hơn của trần 


cảm chủ yếu, nhưng trong cả đời người, cứ từ mười lăm tới hai mươi 
người thì có một người mang rối loạn này. Trong nhi à trường hợp, người 
có trần cảm dai dàng còn hứng chịu thêm cả những episode của trần cảm 
chủ yếu nữa. Khi đó, người ta nói tới trân cảm kép. Nhi ài người cán răng 
chịu đựng tram cảm dai dàng trong nhi năm và chi tìm tới bác sĩ khi bị 
rơi vào trần cảm kép. 

Đáng lưu ý là ở những phiên bản d'ài của cẩm nang DSM, những triệu 
chứng của trần cảm dai dàng không được coi là biểu hiện của bệnh lý mà 
là của tính cách. “Anh ấy vốn là người như vậy.” Nếu như trước kia người 
ta sẽ chỉ tim cách “sống với nó” thì bây gio’ họ có thể được kê thuốc hay 
tới trị liệu tâm lý và các chi phí được bảo hiểm y tế chi trả (ở Việt Nam, 


đáng tiếc mới chỉ là chi phí của thuốc). 


Việc phát hiện tr'ám cảm đặc biệt gặp thách thức ở ba nhóm dân cư. Nhóm 
thứ nhất là trẻ em và thiếu niên. Tuy gián dữ cũng xuất hiện ở nhi'à người 
lớn trân cảm nhu ta đã thấy ở Xuân Thủy, Thành hay Bảo Anh, nhưng ở 
nhóm nhỏ tuoi, cáu ban tri &n miên, chứ không nhất thiết là khí sắc trễ nài, 
là một biểu hiện đặc trưng của bệnh. Tuổi teen thì hay cáu gắt nói chung, 
nên người ta dé cho rang đây không phải là йа gì bất thường. Thứ nữa, 
biểu hiện này cũng khiến tr š m cảm ở trẻ em và thiếu niên hay bị lẫn với 
một số rối loạn khác, như là rối loạn thách thức chống đối (oppositional 
defiant disorder) hay rối loan tang động giảm chú ý (ADHD), một trong 
những rối loạn tâm lý phổ biến nhất ở lứa tuổi này. Mặt khác, trẻ có những 
rối loạn này khi lớn lên cũng có rủi ro mắc trần cảm cao gấp nhi 94 Га. 


Nhóm thứ hai là những người như ông Thạch. Trong nhi à năm, các bác 


sĩ của ông không nghĩ tới trần cảm. Không chỉ ở Việt Nam, chẩn đoán và 
trị liệu trần cảm ở người cao tuổi (thưởng được hiểu là người trên sáu 
mươi lám tuổi) gặp nhi thách thức. Ở Mỹ, nếu như chỉ một phần ba 
người trân cảm trẻ và trung niên không được di'à trị thì ở nhóm nguoi 
cao tuổi, con số này lên tới о tám mươi phần trăm. Ра số người cao tuổi 
Anh có hành vi tự sát đã tìm tới bác sĩ trong khoảng thời gian một tháng 
trước khi họ thực hiện hành vi này, mà không được chan đoán tran cảm. 
Trong khi đó, trần cảm phổ biến ở người cao tuổi. Ở các nhà dưỡng lão 
My, tỷ lệ này lên tới một phần tư. Khoảng một nửa số người tr'ám cảm cao 
tuổi có tiền sử về bệnh này, họ đã từng bị trân cảm khi còn trẻ. Nửa còn 
lại, và dường như ông Thạch nằm trong nhóm này, bị Lần đầi khi tuổi đã 
cao. Day là những trường hợp tram cám muộn (late-life depression). Vì sao 
trần cảm muộn lại xảy ra? Một mặt, cuộc sống của người cao tuổi có 
nhi'à áp lực mới, bị mất môi truong công việc và vị thế xã hội khi v éhuu, 
suy giảm sức khỏe thể chất và trí tuệ, khó khăn vật chất, cô đơn, bị con 
cháu ngược đãi, hay như ở ông Thạch, gánh nặng chăm sóc người thân. 
Mặt khác, các thay doi v é tim mach và th kinh, ví dụ mạch máu bị thu 
hẹp khiến máu khó lên não hơn, cũng là những yếu tố rủi ro dẫn tới trần 
cảm. Hiện tượng này được gọi là trần cảm liên quan tới mạch (vascular 
depression). 

Tram cảm được cho là yếu tố day nhanh quá trình lão hóa. Mặt khác, nó 
có thể xuất hiện song song với ung thư, tiểu đường, bệnh tim mạch hay 
Parkinson. Có một tương tác qua lại, trần cảm khiến những bệnh kia dễ 
xuất hiện hon va trở nên nặng hơn. Những bệnh kia, vé phán mình, làm 
cho trần cảm trân trọng hơn. Trong nhi ёл trường hợp, tram cảm cũng có 


thể là hệ quả của các thuốc trị bệnh khác. Nó cũng đặc biệt khó được phát 


hiện ở những người mắc chứng sa sút trí tuệ, vốn gặp khó khăn trong trình 
bày và diễn đạt. Mặt khác, khó để đánh giá xem tình trạng đờ đẫn, không 
tập trung, mất trí nhớ và lẫn lộn là biểu hiện của trần cảm hay của sa sút tri 
tuệ. 

Giống như ở trẻ em và thiếu niên, tr'án cảm ở nguoi cao tuổi cũng có 
những đặc thù trong biểu hiện. Họ có thể không cảm thấy chán chuong hay 
phiề muộn (những chữ này không được nhac tới trong tự sự của ông 
Thạch). Người ta hay nói đây là trần cảm không nỗi bu @. Thay vào đó là 
Sự căng thẳng, khó chịu (“lúc nào cũng như đang ở tiết trời nắng gắt”) và 
những dấu hiệu thể chất như mất ngủ, kém ăn và kiệt sức. Chúng dễ bị 
nh @m tưởng là biểu hiện của các bệnh vật lý khác, hoặc được cho là những 
di'à bình thường ở người già. Hơn nữa, khi kể v`ềtình trạng của minh, bản 
thân người bệnh cao tuổi cũng thưởng tập trung vào các chủ d'énhu nỗi lo 
tài chính, quan hé trong gia đình, hay v écác vấn d'élién quan tới sức khỏe 
thể chất. Cuối cùng, giống nhi ёл người quen của ông Thạch, vì đã sống cả 
doi trong các định kiến và ky thi, người cao tuổi thuong tránh nói tới các 
vấn đề của sức khỏe tâm thn và không muốn đối diện với chúng. Tất cà 
những йё này dẫn tới việc tr'án cảm ở người cao tuổi bị che đậy và tạo ra 
những tổn thất đáng tiếc cho chất lượng cuộc sống và tuổi thọ của người 
bệnh. 

Nhóm tr'án cảm thứ ba nằm trong bóng tối là những người như Quynh, 
những người rơi vào tr m cảm cho sinh mà chúng ta đã nói tới bên trên. 
Dù bị trước hay sau sinh, một người mẹ trần cảm rất khó là một người mẹ 
tốt. Trong thoi kỳ mang thai, những phản ứng hormone của người mẹ 
trước stress có thể qua nhau thai tác động lên sự phát triển của hệ thống 


điều hóa hormone của thai nhi, khiến sau này đứa con trở nên quá nhạy 


cảm trước căng thẳng và dé mắc các tâm bệnh nói chung và trần cảm nói 
riêng. Trần cảm cũng khiến kha năng chăm sóc và xây dựng mối liên kết 
me con của người mẹ suy giảm, tác động tiêu cuc lên cả đời đứa trẻ. Di ài 
này thường khiến người mẹ có cảm giác tội lỗi và qua đó, khiến trần cảm 
lại nặng n 'éhon. 

Tỷ lệ phụ nữ bị trần cảm sau sinh ở các nước dang phát triển cao hơn ở 
các quốc gia giàu có và dao động trên dưới mức rất cao là hai mươi phn 
trăm. Ngoài ra, cứ từ năm trăm tới một nghìn ca sinh nở thì có một trường 
hợp ở mức độ loan thn, mức độ nghiêm trọng nhất. Mỗi ngày có bốn 
nghìn đứa trẻ Việt được sinh ra, nghĩa là có từ bốn tới tám bà mẹ bị như 
vậy. Trong những trưởng hợp này, ảo giác và hoang tưởng có thể khiến họ 
giết con mình, trong khi vẫn cho rằng đó là cách để bảo vệ con trước đau 
khổ. 

Giống ở trần cảm nói chung, các yếu tố rủi ro dẫn tới trần cảm chu 
sinh có thể đến từ sinh học (trần cảm đã từng xuất hiện trong gia đình), từ 
trải nghiệm tuổi thơ khó khăn (như Quỳnh và các chị của mình đã có) và từ 
các áp lực trong cuộc sống của người mẹ đơn thân hay hôn nhân trục trặc, 
khó khăn tài chính, không có người hỗ trợ bên cạnh, tất cả những йё này, 
Quỳnh d'ài có). Thêm vào đó, con Quỳnh lại không phải là con trai. Theo 
một nghiên cứu ở một huyện ngoại thành Hà Nội, phụ nữ sinh ra con gái có 
nguy cơ bị trầm cảm cao gấp gM hai Гі so với người dé con trai. 

Cũng như ở các truong hợp khác, trần cảm chu sinh đã tới thì nó có thể 
quay lại, di à này xảy ra ở g bôn mươi ph @ tram các bà mẹ. Nếu không 
được đi trị dứt điểm, các biểu hiện của tr m cảm có thể còn rơi rớt hàng 
thập kỷ. Trong khi đó, không chỉ ở Việt Nam, nó không nằm trong mối 


quan tám chính của các bác sĩ phu khoa, và ban thân nhi ё người mẹ cũng 


thiếu kiến thức. Thêm vào đó, dùng thuốc trần cảm trong thời ky mang 
thai hay cho con bú là một lựa chọn rất khó khăn, mà không phải ai cũng có 


thoi gian và tài chính để tới trị liệu tâm lý. 


Chương 16 
NHỮNG MÔ HÌNH LÝ GIẢI 


Trầm cảm đến từ đâu? Kể từ khi Hippocrates, hai nghìn năm tram năm 
trước, cho rằng nguyên do là cơ thể thừa “mật đen”, các cố gắng liên ngành 
tâm lý học, thn kinh học, hóa sinh và xã hội hoc đã có những bước tiến 
lớn trong việc xác định ngu cơn của tram cảm và qua đó tìm ra những 
phương pháp trị liệu phù hợp. Tuy nhiên, các nhà chuyên môn vẫn đứng 
trước rất nhi`âi an số, di kèm các tranh cãi. Nhưng nếu có một йё mà 
chắc chắn không ai phản đối thì đó là không có duy nhất mót nguyên nhân 
gây ra trần cảm. Tr`ần cảm có lý do sinh học, lý do tâm lý và lý do xã hội; 
hơn nữa, những yếu tố này tương tác qua lại với nhau, khiến bức tranh 
phức tạp hơn. 

Ảnh hưởng của gene Chúng ta hãy bắt d'à trước với sinh học. Không 
khó để nhận ra, tr'ám cảm lặp lại qua các thế hệ của một gia đình. Con cái 
của cha mẹ trần cảm có rủi ro trầm cảm cao gấp hai tới ba Гі so với mức 
trung bình trong dân cư, và nếu trần cảm đã xuất hiện ở hai thế hệ thì ở 
thế hệ thứ ba, không những xác suất nó xảy ra là cao hơn, nó sẽ còn xuất 
hiện sớm hơn và sẽ còn nặng hơn nữa. Trong các nhân vật của chúng ta, 
yếu tố gia đình dường như đóng vai trò quan trọng ít nhất là Bảo Anh, ở 


Hoa và ở Thành. 


Tuy nhiên, ban thân di '& này chưa xác định rõ ràng vai trò của di truy Xn, 


nó có thể là câu chuyện của môi trường. Trần cảm ở cha mẹ ảnh hưởng tới 
khả năng họ nuôi dạy con, khiến môi trường sống và quá trình trưởng 
thành của trẻ trở nên bất lợi, và qua đó tăng khả năng nó cũng bị trần cảm. 
Để đánh giá riêng được ảnh hưởng của gene, các nhà chuyên môn chú ý tới 
những cặp sinh đôi nhưng lớn lên trong những môi trường khác nhau, ví dụ 
do được các gia đình khác nhau nhận làm con nuôi. Các kết quả khá rõ 
ràng, ở các cáp sinh đôi cùng trứng, nghĩa là chia sẻ một tram phần tram 
gene, nếu một người có trầm cảm thi xác suất người kia cũng có là g` 
năm mươi ph trăm. Ó các cặp sinh đôi khác trứng, tức là mức chia sẻ 
gene chỉ giống các anh chị em trong một gia đình, tỷ lệ này chỉ là hai mươi 
phá trăm, tuy vẫn cao hơn mức trung binh trong dân số. Nhìn chung, 
người ta cho rằng trần cảm chủ yếu, di truy đóng góp tần năm mươi 
phần trăm vào rủi ro mắc bệnh - đây là một mức độ vừa phải, thấp hơn vai 
trò của gene trong rối loạn lưỡng cực. Hiện nay chưa có đủ dữ liệu để kết 
luận v €vai trò của gene trong trần cảm dai dang. 

Moi có gắng để xác dinh gene hoặc những gene liên quan tới trân cảm 
tới nay d'ài vẫn thất bại. Có lẽ sẽ không có gene hay nhóm gene nào chịu 
trách nhiệm hoàn toàn cho trần cảm, theo nghĩa là nguoi có gene đó thi 
chác chán sẽ bị tr @m cảm, tương tự nhu cách màu mát hay màu tóc được 
xác định bởi gene. Ngược lại, người ta cho rằng sự tương tác qua lại giữa 
gene và yếu tố môi trường, cụ thể là stress, đóng một vai trò quan trong. 
Dia này thuc ra không xa lạ, chi сао của một cá nhân là một sản phẩm 
của cả gene và môi trưởng, cụ thể là yếu tố dinh dưỡng. 

Tương tác qua lại này được thể hiện qua mô hình khuynh hướng trần 
cảm và stress. Khuynh hướng, hay còn gọi là tạng, diathesis trong tiếng 


Anh, là một sự tổn thương có sẵn. Ó mức độ stress thấp (ph trái của hình 


bên dưới), rủi ro tr'án cảm của người có mức tổn thương cao và người có 
mức tổn thương thấp không khác nhau là bao. Nhưng ở bên phải hình, 
vùng có nhi & stress, rủi ro của người có mức tổn thương cao lớn hơn hàn. 
Mô hình khuynh hướng trầm сат và stress 
(Theo Jill M. Hooley, James N. Butcher, Matthew K. Nock, Susan 
Mineka trong Abnormal Psychology, Pearson Education Limited, 2017) 
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Mite độ stress... 


Nhưng khuynh hướng tr m cảm này được tao ra bởi cái gi? Câu tra lời 
la gene. Ví du, gene tao ra đặc điểm tinh cách neuroticism, thường được 
dịch ra tiếng Việt là bất ổn hay nhạy cảm. Người có đặc điểm tính cách này 
nhạy cảm hơn trước những kích thích tiêu cực của môi trường và dễ có 
hơn những cảm xúc như bu @ рё, sợ hãi, tội lỗi hay gián dữ. Tuy nhiên, 
gene không phải là thủ pham duy nhất tao ra khuynh hướng tr m cảm cao, 
những yếu tố phi sinh học cũng đóng một vai trò. Một đứa trẻ bị chấn động 
tâm lý lớn hay có tuổi thơ khắc nghiệt sẽ phát triển sự tổn thương khiến khi 
lớn lên nó dễ bị trầm cảm hơn khi gặp phải áp lực mới trong cuộc sống. 

Có thể hình dung khả năng chịu stress của mỗi người là một cái thùng. 
Người có khuynh hướng trân cám cao là người mà trong thùng đã có sẵn 


nhi thân gỗ (gene bất lợi, trải nghiệm tuổi thơ khó khăn). Anh sẽ không 


còn nhi chỗ cho những sự kiện gây áp lực mới trước khi cái thùng của 
anh day. 

Án dụ thùng chứa stress cung cấp một lời giải thích dễ hiểu cho những 
câu hỏi muôn thủa hướng tới người trần cảm, “Người khác còn gặp 
chuyện lớn hơn, sao họ không sao?” “Chỉ vì một thằng con trai mà mày 
như vậy?” Nó giúp dịch chuyển “cái lỗi” ra khỏi người trần cảm. Họ 
không yếu đuối hay kém còi. Ngu @ cơn nằm ở sự tổng hòa của vô số 
những di'ài khác nhau mà người ngoài có thể không h`biết tới: cha me đã 
từng bị trần cảm, tuổi thơ thiếu thốn tình cảm, mất người thân sớm, 
chứng kiến bạo lực gia đình, bị xâm hại, kinh tế gia đình khó khăn. 

Thùng chứa stress của một cá nhân 


(Theo Carsten Konrad trong Therapie der Depression: Praxisbuch der 


Behandlungsmethoden, Springer, Berlin, 2017) 


Thang chứa stress của mòt cá nhàn 


(Theo Carsten Konrad trong Therapie der Depression: Praxisbuch der 
Behandlungsmethoden, Springer, Berlin, 2017) 


Anh hưởng hóa thần kinh 

Đây là một trong những mô hình sinh hoc quan trọng nhất của trần cảm 
và là nền tảng cho các cố gắng phát triển thuốc trần cảm từ hơn nửa thế 
kỷ nay. Hệ thống thần kinh có chức năng truy @ các tín hiệu từ não tới các 
bộ phán khác của cơ thể. Tuy nhiên, các tế bào th kinh không dính liền 


vào nhau, giữa chúng có một khoảng cách nhỏ, gọi là khớp nối (synapse). 


Các tín hiệu thần kinh được truy @ tải qua khoảng cách nhỏ này bởi những 
phân tử dẫn truy @ th kinh (neurotransmitter), ta có thể hiểu chúng như 
những người đưa thư. Người đưa thư xuất phát từ tế bào thn kinh trước, 
và khi đưa xong thư tới tế bào thn kinh sau, họ quay v é và tải nhập vào tế 
bào trước. 

Có ít nhất ba mươi loại người đưa thư khác nhau, nhưng ba chất dẫn 
truy & mang tên norepinephrine, dopamine va serotonin, được gọi chung là 
monoamine, đóng vai trò quan trọng trong câu chuyện của chúng ta. Nguoi 
ta cho rang serotonin di ài hóa nhi`âi chức năng quan trọng của cơ thể nhu 
ngủ, ăn và các cảm xúc; norepinephrine thì liên quan tới phản ứng trước áp 
lực, sự tỉnh táo, năng lượng và các mối quan tâm. Cuối cùng, dopamine 
được cho là tác động tới động lực, khoái cảm và hành vi tìm tới tưởng 
thưởng. 

Vào giữa thế kỷ 20, người ta tình cở quan sát được là một số thuốc vốn 
có mục đích chữa các bệnh khác như huyết áp cao hay lao lại có “tác dụng 
phụ” là tang hay giảm các triệu chứng tr m cảm. Chúng lại d'ài có chung 
đặc điểm là làm giảm hay tăng mức của các chất dẫn truy thuộc nhóm 
monoamine trong người. Thêm nữa, các xét nghiệm cơ thể của người mới 
tự sát cũng cho thấy họ có mức monoamine thấp hơn trung bình. Mô hình 
monoamine lý giải trầm cảm ra đời. Theo lý thuyết này, trần cảm xuất 
hiện là do sự thiếu hụt của các monoamine (ở Mỹ, người ta cho rằng quan 
trọng nhất là norepinephrine, châu Âu, ngược lại, cho là serotonin quan 
trong hơn). V éco ban, từ bảy mươi năm qua, các thế hệ thuốc chống tr'ám 
cảm khác nhau d'à được phát triển và sản xuất với mục đích làm tang mức 
của các monoamine trong các khớp th à kinh. 


Tuy nhiên, còn có nhi'ài йё người ta không hiểu. Nhi'à loại thuốc 


cũng làm tăng mức monoamine nhưng lại không có tác dụng như kỳ vọng. 
Ở một số người trần cảm, mức của monoamine cũng không thấp, thậm chí 
còn cao hơn trung bình. Lý thuyết này cũng không giải thích được vì sao 
công dụng của thuốc lại có độ trễ vài tuần, trong khi mức monoamine đã 
được cải thiện ngay khi uống thuốc r à. Có vẻ như lý thuyết này là một loi 
giải thích quá đơn giản cho những hệ thống rất phức tạp dàng sau, và còn 
có những cơ chế khác nữa đang vận hành mà chúng ta chưa biết tới. Đáng 
tiếc, tới thoi điểm hiện nay, vẫn chưa có một lý thuyết nào v'é chất dẫn 
truy & thì kinh thuyết phục hơn để thay thế. 

Ảnh hưởng của hệ điều tiết hormone 

Mô hình này tập trung vào cơ chế bài tiết hormone vào trong máu để 
di'ài hóa các chức năng của cơ thể. Cơ thể sản xuất hormone để phản ứng 
với các thông điệp mà não bộ gửi đi, và quá trình này thay đổi theo các thời 
kỳ khác nhau của cuộc doi, ví dụ mức hormone tình dục biến động vào thoi 
điểm dậy thì. Hormone mà chúng ta quan tâm ở đây là cortisol, được sản 
sinh ra khi cơ thể gặp căng thẳng. Cortisol làm tăng lượng đường trong 
máu và hạn chế các chức năng không được coi là thiết yếu, nó chuẩn bị cơ 
thể cho một tình huống đánh trả hay chạy trốn. Một lượng hợp lý của 
cortisol là cn thiết để cơ thể phản ứng trước những mối nguy hay tình 
huống căng thẳng trong cuộc sống. Tuy nhiên, nếu cơ thể bi stress tri 
miên, d ng nghĩa với việc cortisol bị duy tri ở mức cao, não bộ bị thay đổi. 
Hoạt động làm mới các tế bào th kinh của h` hài mã, phần não bó phu 
trách trí nhớ, nhận thức cũng như khả năng di hòa tâm trạng, bị đình trệ. 
Lúc đó, các sợi nhánh của các nơron th kinh khu vực này trông như 
những cành cây khẳng khiu mùa đông, chứ không như những nhánh cây 


nhi`ầ lộc non vào mùa xuân ở một não bộ khỏe mạnh. H à hải mã của 


người trần cảm cũng trông tro trụi như vậy. Đặc biệt là sau khi được tri 
liệu thành công, dù bằng phương pháp gì, các sợi nhánh của nơron thần 
kinh thuộc h à hải mã của họ lại đâm ch à, phán nhánh như ở người không 
trầm cảm. 

Mô hinh này lý giải mối liên quan giữa stress va trần cảm, d Xing thoi 
giải thích vì sao trẻ em có tuổi thơ khắc nghiệt, bị bạo hành hay lạm dụng 
tinh dục sau này lại có khuynh hướng trân cảm cao hon. Stress kinh niên 
khiến cho hệ thống і и hòa cortisol của họ bi trục trac và trở nên đặc biệt 
nhạy cảm. Cơ thể họ phản ứng thái quá trước những căng thang mới - nó 
luôn nh án tưởng minh đang phải đối mặt với những nguy cơ lớn. Di đó 
khiến cho cortisol của họ luôn ở mức cao (có thể quan sát thấy di'ài này ở 
người trần cảm), h ó hải mã của họ bị hư hại. 

Са nói thêm là căng thắng khiến trần cảm khởi phát, nhưng những hệ 
quả của bệnh vé phán mình lại khiến căng thắng trở nên trần trong hơn; 
người (гп cảm rơi vào một vòng xoáy đi xuống. Ví dụ, một phóng viên 
chớm tr'ám cảm, mất ngủ và không có khả năng trực ca sớm ở tòa soạn 
được nữa. Diu này dẫn tới việc anh bị đánh giá v`êtác phong làm việc, bi 
trừ lương và cuối cùng mất việc. Những sự kiện này làm tăng áp lực trong 
cuộc sống, áp lực tang tác động lên căn bệnh khiến nó tr'ám trong hơn. Một 
ví dụ khác: trầm cảm khiến người ta khó khăn để xây dựng những quan hệ 
liên cá nhân khỏe manh, mà các đổ vỡ trong quan hé lại tạo ra пиё căng 
tháng hơn, dẫn tới trần cảm nặng hơn, dẫn tới khả năng xây dựng quan hệ 
kém hơn. Ho lún sâu vào một vòng luân quan. Stress ở hai vi dụ trên được 
gọi là stress liên quan, để phân biệt với stress độc lập, không liên quan tới 
căn bệnh, như là thiên tai, suy thoái kinh tế hay dịch bệnh trong xã hội. 


Stress kinh niên làm tăng rủi ro để trần cảm bát đầu, tiếp diễn và quay 


lại, nhưng dáng lưu ý là mối liên kết giữa một sự kiện gây stress và tr'ám 
cảm rõ nhất ở episode d 38 tiên. Những pha bệnh sau có thể xảy ra mà 
không cân phải có sự kiện tiêu cực đáng kể nào đi trước. Thậm chí, chúng 
duong như đột ngột xuất hiện. Ở Hoa, một tin xấu trên báo, một b'ài trời 


åm đạm, một chuyện bu n ti ban có thể khiến trần cảm trỗi dậy. 


Ngoài các mô hình sinh hoc đã được giới thiệu bên trên, khá nhi'ài mô hinh 
lý giải sự hình thành của tr`ần cảm dựa trên các cơ chế tâm lý được đưa ra. 
Chúng ta hãy xem xét một vài trong số những lý thuyết được nhac tới 
nhi à nhất. 


Mô hình nhận thức của Beck 


Aaron Beck, cha đẻ của phương pháp trị liệu nhận thức hành vi mà 
chúng ta sé còn tìm hiểu chi tiết, bát dài phát triển n® móng lý thuyết của 
mình vào tháp kỷ 1960, khi người ta bắt № có xu hướng roi xa quan điểm 
là những suy nghĩ vô thức đóng vai trò quan trọng trong trần cảm, hướng 
sự chú ý tới phn có ý thức trong suy nghi và quá trình xử lý thông tin của 
con người. 

Beck cho rằng các phản ứng trong hành vi hay cảm xúc là hệ quả của 
những đánh giá trong nhận thức. Nói cách khác, các triệu chứng liên quan 
tới nhận thức xảy ra trước và gây ra những triệu chứng liên quan tới cảm 
xúc, tâm trạng và hành vi. Ví dụ, suy nghĩ rằng, “người khác thấy mình là 
một kẻ bu ` chán" sé dẫn tới cảm xúc bu @ bã và tám trạng u ám, cũng 
như hành vi thu mình lại trước người xung quanh. 

Trong mô hình cua Beck, v é mặt bản chất nó là một mô hình khuynh 


hướng trân cảm và stress, mọi thứ bat đ`ầi bang những trải nghiệm thơ ấu 


tiêu cực, thường là với cha mẹ hay người chăm sóc chính của mình. Những 
trải nghiệm này sẽ khiến пі ёп tin sai lệch, còn được goi là những giản d 'ó 
gây trân cảm (depressogenic schemas), hình thành. Gian d là một cấu 
trúc nhận thức nằm sâu trong tiền thức. Những niên tin sai lệch này cứng 
nhắc, cực đoan và gây hại, chúng là những mặc định th`ần lặng mà người ta 
thưởng ý thức được là mình có nó. Những suy nghĩ thì đến và đi, nhưng 
những ni n tin này khá vững chắc. Một mặc dinh th`ần lặng hay nim tin 
sai lệch là, “Nếu không đạt được thành tích tốt thì mình chả có giá trị gì 
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cà. 

Một ni @ tin sai lệch có thể nằm im đó nhi à năm, thám chí nhi à thập 
kỷ, nhưng khi có một yéu tố stress ngoại cảnh liên quan xuất hiện và gợi 
nhớ lại các tình huống quá khứ khiến niềm tin được hình thành (đứa trẻ bị 
sỉ nhục là vô dụng khi bị điểm kém), ví dụ khi cá nhân đó không đạt được 
thành tích tốt trong công việc đ`âi tiên của mình, nim tin này được kích 
hoạt và tạo ra những suy nghĩ tiêu cực tự động. Gọi là tự động vì chúng 
xuất hiện ngay lập tức sau sự kiện gây stress, chúng ở bên dưới của ý thức 
và thưởng người ta không biết là mình có những suy nghĩ này trừ phi nắm 
bát được những kỹ thuật như là chánh niệm. Sự tiêu cực của chúng thường 
xoay quanh ba trục: bản thân, thế giới và tương lai. V 'ébàn thân, “Mình là 
một kẻ vô dung" v êth giới, “Không ai ưa thích minh cả”, và v étuong lai, 
“Mọi thứ vô vong, sẽ như thế này mãi thôi”. Ba trục này tạo ra cái mà Beck 
gọi là tam giác nhận thức tiêu cực (negative cognitive triad). 

Những nim tin sai lệch chính là khuynh hướng tr'ám cảm hay sự tổn 
thương trong mô hình ta đã nói tới. Người tin rằng giá trị của mình phụ 
thuộc vào thành tích sẽ có rủi ro tr'áàn cảm cao hơn khi gặp phải stress liên 


quan, như là thất bại trong học tập hay công việc. Người bị mẹ bỏ rơi trong 


tuổi thơ sé phát triển ni &m tin sai lệch là ai г cũng sé гоі bó mình, và sé 
đặc biệt dễ bị tổn thương nếu một lúc nào đó, khi đã trưởng thành, họ bị 
phản bội trong quan hệ tinh cảm. Nhung điền này cụ thể xảy ra thế nao? 
Theo Beck, khi một sự kiện liên quan xảy ra, ví dụ một cá nhân bị sếp 
khiển trách, nó sẽ kích hoạt ni ân tin sai lệch đang tim an trong anh, “mình 
chỉ có giá trị khi dat được thành tích”. Niên tin được kích hoạt sẽ dẫn tới 
suy nghĩ tự động tiêu cực, “mình là kẻ vô giá trị”. Suy nghĩ tự động dẫn tới 
những phản ứng trân cảm (bu bã, cám ghét ban thân, đau d'ài, thu mình 
lại, mat động lực, muôn tự sát). 

Mô hình nhận thức của Beck 


(Theo Jill M. Hooley, James N. Butcher, Matthew K. Nock, Susan 
Mineka trong Abnormal Psychology, Pearson Education. Limited, 2017). 
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"AN MCA 
“Say nghĩ tự động, tiêu cực ` 
#7 A Ne TẾ 


Triệu ching của trâm cảm... : 


Thế nhưng tại sao cái tam giác nhận thức tai hại kia lại được duy trì? 
Thông thường, người ta sẽ chỉnh. sửa quan điểm của mình nếu thấy chúng 
vênh với những gì họ quan sát được trong thực tế chứ? Đó là vì, theo Beck, 
người trần cảm có những thiên vị trong cơ chế suy luận và tiếp nhận thông 


tin, họ bị rơi vào các bẫy trong suy nghĩ. Ví dụ, họ rơi vào bẫy lập luận cực 


đoan, tráng đen, “Nếu mình không đứng d'ài lớp thì minh chang là gì cả.” 
Hoặc bay diễn giải tiêu cực, “Sếp vừa qua mà không chào mình, chắc hẳn 
ông ấy ghét mình.” Những thiên kiến méo mó này khiến tam giác nhận 
thức tiêu cực được giữ vững và củng cố, chúng kéo ta vào vòng xoáy đi 
xuống của trần cảm, nếu như ta không nắm được kỹ thuật phá vỡ chúng 
một cách có ý thức. 

Ban đầi, Beck cho rằng yếu tố ngoại cảnh là cần thiết để kích hoạt 
những ni'ém tin lệch lạc dang tin án khiến một giai đoạn tr m cảm trỗi 
dậy, nhưng những nghiên cứu mới nhất cho thấy di đó không thực sự 
cẦn thiết. Như Hoa trải nghiệm mỗi ngày, một kỷ niệm bu `, một bài hát 
bu фп cũng có thể đánh thức những giản d `ồtrần cảm ở trong chi. 

Thuyết về cách phản hồi tw lw ám ảnh 

Nhà nữ tâm lý học Nolen-Hoeksema của Đại học Yale, Mỹ, quan tâm tới 
một cách phan ánh có vấn đềtrước những đau bu @ và cảm xúc tiêu cuc 
mà bà gọi là rumination, có thể được dich là tư lu ám ảnh, nghĩ quan 
quanh. Theo Nolen-Hoeksema, xu hướng phan ứng nay di cùng với nhận 
thức tiêu cực sẽ khiến cho rủi ro tr m cảm cao hơn và các giai đoạn trần 
cảm cũng dài hon. Ly do là sự trần ngâm ám ảnh khiến người ta chìm dám 
vào vòng luan quan của những ý nghĩ “doi mình thật là tệ”, và “tại sao mọi 
thứ lại xảy ra với mình.” Thành phải đặt chuông d ng h ó để kéo minh ra 
khỏi những suy nghĩ miên man như sương mù trong da, “nếu không, mới 
vừa là buổi sáng mà ngẩng lên anh đã thấy thành hai, ba giờ chi `1”. Trị 
liệu tâm lý dựa trên chánh niệm mà chúng ta sẽ bàn tới là một cách khác, 
hiệu quả hơn, để anh thoát khỏi cái chế độ suy nghĩ nhai đi nhai lại này. 

Thuyết về sự bất lực được luyện 


Lý thuyết này bắt ngu ôn từ các quan sát động vật của Martin Seligman, 


một nhà tâm lý học Mỹ, vào cuối thập kỷ 1960. Ông thấy rằng nếu chó bị 
giật điện trong một hoàn cảnh mà nó không thể làm gì được (ví dụ vì bị 
trói) thì sau một thời gian, nó sẽ có thái độ thụ động khi tiếp tục bị giật 
điện, kể cả khi môi trường đã thay đổi và nó có thể dễ dàng phản ứng để 
tránh được những cú giật này. Seligman cho rằng sau những cố gắng bất 
thành ban đi để tránh bị sốc, con vật kết luận rằng nó bát lực, nó không 
có khả năng kiểm soát hoàn cảnh, và do đó, không có động lực để phản ứng 
với nghịch cảnh mới nữa. Ông gọi đây là sự bất lực được học, được luyện, 
được lập trình (learned helplessness - một cách dịch sang tiếng Việt khác là 
bất lực tập nhiễm). Những con vật có trạng thái bất lực được luyện này 
cũng có những dau hiệu của trần cảm, như là biếng ăn, sút cân, mức năng 
lượng giảm, và mức của các chất dẫn truy thẦn kinh monoamine trong 
cơ thể chúng cũng thay đổi. 

Liên hệ với người, Seligman và dng nghiệp cho rằng khi con người 
trải qua những sự kiện tạo stress mà họ không kiểm soát được, ví dụ đứa trẻ 
bị cha mẹ đánh đập mà không thể thoát đi đâu, thì cũng như con chó kia, họ 
có sự bất lực tập nhiễm này và trở nên tr'ám cảm. Bằng sự tinh tế của mình, 
Thành cảm nhận được di @ này từ lịch sử của mình. “Thành tự ví mình với 
một con thú tri @ miên trong trang thái bị săn đuổi, nhìn dau cũng thấy mối 
nguy. Trong thế giới của cậu bé Thành non nớt, cái ác quá vẹn toàn và 
mạnh mẽ. Anh không chế ngự được cảm giác rằng mọi việc nằm ngoài sự 


kiểm soát, anh sẽ bị nghi nát bởi cuộc đời.” 


Lüi lại một bước và nhìn lại, chúng ta thấy sự tương tác qua lại, đan xen 


của các yếu tố sinh học, môi trường và tâm lý để dẫn tới trần cảm. Gene 


đóng một vai trò, nhưng vai trò đó không bất biến mà thay đổi tùy theo 
mức áp lực bên ngoài. Mặt khác, những yếu tố ngoại cảnh như tác động 
của người mẹ lên thai nhi khi họ chịu stress, hay một tuổi thơ bất hạnh 
cũng thay đổi tố chất sinh học, cụ thể là nó có thể khiến hệ thống đi` hòa 
cortisol của cơ thể trục trặc. Tiếp nữa, những trải nghiệm quá khứ bất lợi 
khiến người ta phát triển niềm tin lệch lạc v` bản thân, v éxung quanh va 
v`ề tương lai, hoặc bị tiêm nhiễm cảm giác mình bất lực trước cuộc sống. 
Tất cả những đi Qi này tao nén sự tổn thương, khuynh hướng tr m cảm. 
Chúng làm suy yếu sức kháng cự của một cá nhân. Chỉ cần một cú day 


mới, một sự kiện tiêu cực mới, họ có thể gục nga. 


Chương 17 
TONG QUAN VE TRI LIEU 


Trong hai thiên niên ky qua, người ta đã dùng nhi bién pháp khác nhau 
để đi trị can bệnh mà ngày nay ta gọi là trầm cảm: dùng thuốc xổ để tay 
chất độc trong cơ thể, cho đỉa hút máu để lọc “máu bẩn”, cho bệnh nhân 
ng à lên ghế quay tròn để gây nôn, đặt ho lên xích du để mong họ thoát ra 
khỏi trang thái do dán. Kể cả ở thế kỷ 21, trị liệu trần cảm cũng không đến 
được với nhi người cần nó. Theo các thống kê khác nhau, chỉ một phn 
ba người trần cảm ở các quốc gia phát triển nhận được sự chăm sóc thỏa 
đáng. Còn ở các quốc gia đang phát triển, con số này chỉ là mười, thậm chí 
năm phần trăm. Ngay cả ở Mỹ, một nửa số người trầm cảm chi tìm tới trị 
liệu sau sáu tới tám năm có bệnh. Với các rối loạn lo âu, sự chậm trễ lên 
tới từ chín tới hai mươi ba năm. 

Có nhi à lý do cho vấn đề này. Nhi 1 người chối bó các triệu chứng 
của mình, cho là mình có thể sống được với chúng nếu cố gắng, thậm chí 
mình c à phải chấp nhận chúng mà không được phép tìm tới sự hỗ trợ. Sự 
dán nhãn và kỳ thị khiến nhi Qi người e ngại tim tới bác si hay chuyên gia 
tâm lý. Hoặc, như đã xảy ra với ông Thạch, với Hoa, Thành hay Thanh, các 
bác sĩ cũng chẳng biết họ bị làm sao, trong khi một nguyên tắc cơ bản là 
những người bị đau kinh niên, mất ngủ kinh niên hay có những triệu chứng 


vật lý khác mà không giải thích được, những người có bệnh kinh niên như 


tiểu đường hay tim, người mới sinh nở và người mới trải qua những biến 
cố tâm lý lớn, đặc biệt c'án được tân soát trân cảm. Cuối cùng, ban thân 
ngu ёп lực trong lĩnh vực sức khỏe tinh thần ở Việt Nam, giống như ở 
nhi'ài nước đang phát triển khác, đang “yếu và thiếu” tr m trong. Tỷ lệ 
giường cho bệnh nhân tâm bệnh tính trên tA người ở châu Âu cao gn 
gấp ba mươi Газ ở Đông Nam Á. Ó các quốc gia phát triển, trung bình có 
một bác sĩ tâm th cho mười một ngàn dan. Ở Đông Nam Á, trung bình có 
một bác sĩ tâm thần cho nửa triệu dân. Hãy lấy một ví du bất kỳ ở Việt 
Nam: tỉnh Long An có hơn hai triệu dân, ghi nhận chính thức hơn sáu ngàn 
bệnh nhân tâm thần (chắc chán con số nằm trong bóng tối lớn gấp nhi ài 
Газ), nhưng chỉ có ba bác sĩ chuyên khoa tâm thn đang công tác tai tinh. 
Nhi à bệnh viện tâm thn, đặc biệt ở tuyến tỉnh, phải để y sĩ hoặc bác sĩ da 
khoa không có hiểu biết sâu v`ềtâm bệnh đứng ra khám, chữa bệnh. 

Trị liệu trần cảm, trong một môi trường lý tưởng, cn phải tuân theo 
các nguyên tắc trị liệu bệnh kinh niên như với tiểu đường hay viêm khớp, 
Бао g Gm các thành ph‘ tần soát, tự quản lý (self-management), sự theo 
dói và chăm sóc của các chuyên gia da ngành, và phục h à chức nang. Giai 
đoạn d à của trị liệu, khi các triệu chứng tr'ám cảm dang thể hiện, được goi 
là trị liệu cấp tính. Giai đoạn này thuong kéo dài hai, ba tháng và có mục 
tiêu đẩy lùi các triệu chứng. Nếu chúng giảm ít nhất một nửa so với mức 
ban d'ái, người ta nói rằng người bệnh đáp ứng (response). Nếu các triệu 
chứng giảm ít hơn, nhưng vẫn hơn một ph tư, người ta nói tới đáp ứng 
một ph. Dưới mức đó, người ta nói tới một ca kháng trị liệu (khái niệm 
này chỉ được dùng cho liệu pháp được chứ không cho trị liệu tâm lý). 

Khi người trần cảm hết các triệu chứng và khói phuc lại được kha năng 


vận hành như trước khi rơi vào giai đoạn trần cảm chủ yếu, nguoi ta nói 


bệnh thuyên giảm hoàn toàn. Ph 2 (а) của hinh minh hoa trường hợp này. 
Nếu vẫn còn những triệu chứng rớt lại, người ta nói tới thuyên giảm một 
phn (b). Những trường hợp này thuong có tiên lượng bệnh xấu hon, thể 
hiện qua việc bệnh quay lại hay trở thành mãn tính, cùng với mức độ ảnh 
hưởng tới cuộc sống lớn hơn và nguy cơ tự sát cao hơn. Đây là trưởng 
hợp của rất nhi à nhân vật trong cuốn sách này. 

Thời gian từ sáu tháng tới hai năm sau khi bệnh thoái lui hoàn toàn hoặc 
một ph ñ được coi là giai đoạn của trị liệu duy trì. Mục tiêu của nó là ngăn 
chặn trân cảm tái xuất hiện, cũng như tiếp tục phục h `á chức nang. (с) 
minh hoa trưởng hợp trân cảm trở lại với một episode mới. (d) thể hiện 
trân cảm dai dẳng. (e) là trường hợp tr m cảm kép, khi một giai đoạn của 
trần cảm chủ yếu tấn công người vốn đang có trần cảm dai dẳng. 

Những đường đi của trầm cảm 

(Theo Carsten Konrad trong Therapie der Depression: Praxisbuch der 


Behandlungsmethoden, Springer, Berlin, 2017) 


Những đường di của trầm cảm 


(Theo Carsten Konrad trong Therapie der Depression: Praxisbuch der 
Bebandlungsmethoden, Springer, Berlin, 2017) 


: а} фа đoạn trên $ ge 
cắm сна yeu, hòl 
-phuc hoàn toàn 
b) фа đan trần, 
‚сайт chủ y£u, hài . 
phuc nội tân (l -- ˆ 
8) trầm сіт 
chả уѓи tái phát 


* d) trầm cảm 
dal dáng 


e) trầm атыр 
(da dáng và cà 
E yeu) 


Người bệnh va cả nhi nhà chuyên môn hay mắc sai Гап là họ không 
đánh giá đúng Гат quan trong của trị liệu duy trì và ngừng liệu pháp tâm lý 


hoặc thuốc quá sớm. Một khi tr m cảm quay lại, trị liệu nó sẽ khó khăn 


hơn và tác hại nó gây ra thuong cũng lớn hơn. Trong một môi trường chăm 
sóc lý tưởng, người trần cảm được hướng dẫn để sớm nhận ra những dấu 
hiệu nhen nhóm va kip thời đi`i chỉnh cuộc sống của mình (giảm căng 
thẳng, chú ý tới nhịp điệu ăn ngủ, thực hành các bài tập tâm lý), để dập tất 
man móng của một giai đoạn trần cảm mới. Do vậy, còn hơn cả ở tiểu 
duong, huyết áp hay ung thư, việc người bệnh có kiến thức dáng v'ébénh, 
hiểu v các triệu chứng của nó, v Š ngu ‘ёп cơn gây ra nó, nắm được các 
phương pháp trị liệu khác nhau với các mặt lợi và bất lợi, hiểu v` vai trò 
và trách nhiệm của bản thân để hợp tác và tham gia vào quá trình trị liệu, là 
vô cùng quan trong. Ph việc này của nhà chuyên món được gọi là giáo 
dục tâm lý (psychoeducation), và nó cn phải được làm trước khi bat dài 
bất cứ liệu pháp nào, dù là tư vấn tâm lý hay thuốc. Trong bối cảnh nền y 
tế thiếu hụt cả v`êlượng lẫn chất hiện nay, một trong những mục đích của 
cuốn sách này chính là làm công việc giáo dục tâm lý đó. Ngoài ra, đáng 
tiếc là chưa phát triển ở Việt Nam, nhưng các nhóm d Xng bệnh hay mang 
lưới người chăm sóc người thân bị tâm bệnh cũng vô cùng hữu ích để họ 
không cảm thấy cô đơn và bị bỏ rơi. 

Di`ài gì khiến một người trần cảm tới bác sĩ tâm thần để được kê 
thuốc, một người khác tới chuyên gia tâm lý để được tư vấn, và người thứ 
ba thì chẳng tới đâu cả? Người ta cho rằng di'ài đó phụ thuộc vào mô hinh 
nội tại và niên tin mà người trầm cảm dùng để giải thích cho hoàn cảnh 
của mình. Người tin rang tr m cám là một căn bệnh thật và nó có lý do sinh 
học, như ông Thạch, sẽ kiên nhẫn di theo phác đ`ôcủa bác sĩ và uống thuốc 
qua nhi ài năm. Người tin rằng nó là căn bệnh thật, có ngu @ cơn từ các 
trải nghiệm bất lợi và chấn thương tâm lý tuổi thơ của mình, như Thùy 


Dương, sẽ kiên trì tìm tới các phương pháp trị liệu tâm lý khác nhau. 


Người, như rất nhi người thân của các nhân vật của chúng ta, không tin 
đó là bệnh thật, mà cho rằng lý do tới từ nhân cách và thái độ của người 
trầm cảm, thì sẽ chẳng làm gi cả. Cuối cùng, có những người như Xuân 
Thủy, bán tin bán nghi, nhi'à Га tới các bác sĩ, chuyên gia khác nhau, 
nhung | nào cũng để đấy. Một công việc mà các bác sĩ tâm thn và 
chuyên gia tâm lý phải làm, trong khi các bác sĩ ung thư hay tiêu hóa không 
phải làm, là giải thích để người trần cảm và người thân của họ tin rằng cán 
bệnh này là có thật, tiếp đó lắng nghe và bàn bạc với người bệnh để cùng 
đưa ra một lựa chọn trị liệu phù hợp với thế giới quan của họ. Trong bối 


cảnh Việt Nam hiện nay, đây là một di ха xi. 


Thách thức của tr'ám cảm được phan ánh qua số lượng các phương pháp tri 
liệu. Trùng điệp các thế hệ chuyên gia và “chuyên gia” tìm cách khuất phục 
con quái vật này bằng hàng chục, thậm chí hàng trăm phương pháp khác 
nhau, với những kết quà khác nhau. Từ những phuong pháp “m`ần” va 
mang tính bổ trợ như liệu pháp vận động, liệu pháp âm nhạc, vẽ, thiền, 
múa, yoga, Tai Chi, liệu pháp ngh é nghiệp, liệu pháp ánh sáng, liệu pháp 
ngăn giấc ngủ (sleep deprivation), cho tới các liệu pháp sinh học không 
xâm lấn như dùng từ trường để kích thích não bộ, tới các biện pháp vật ly 
cực đoan như sốc điện hay thậm chí kích hoạt não sâu (ở liệu pháp này, các 
điện cực không được đặt ở bên ngoài vỏ sọ như ở sốc điện, mà được đưa 
vào bên trong não qua các lỗ được khoan xuyên sọ). 

Phổ biến nhất, có nhi`êi bằng chứng, đánh giá khoa hoc cho hiệu quả 
của chúng nhất là liệu pháp dược và trị liệu tâm lý (psychotherapy). Và câu 


hỏi mà chác han đa sõ quan tâm là, nên dùng cái gì? Ở phương Tây, trong 


những thập kỷ qua, cái hào ngăn cách hai trường phái trị liệu này đã được 
lấp lại rất nhi ёз. Sẽ khó tìm được một bác sĩ tâm thần phủ nhận ích lợi của 
tư vấn tâm lý, và ngược lại, sẽ khó tìm được một nhà trị liệu tâm lý chối bỏ 
hoàn toàn chỗ đứng của thuốc. Ở Việt Nam, cái hố này vẫn rộng hơn bao 
giờ hết. Không khó để gặp được bác sĩ tâm thn mà trong quá trinh nhi &i 
tháng chữa bệnh, không nhắc tới trị liệu tâm lý, dù chỉ một In. Ngược lại, 
nhiều “chuyên gia tâm lý” cho rằng thuốc chống trần cảm là một phát 
minh ma quỷ của các tập đoàn dược khát lợi nhuận, rằng trị liệu tâm lý hiệu 
quả nhất khi “não bộ của bệnh nhân chưa bị thuốc làm méo mó”. 

Chung cho các bệnh kinh niên, trị liệu tr ám cảm cũng được thiết kế theo 
kiểu bác thang (stepped care), đi d'án từ mức bệnh nhẹ cho tới mức nang, và 
ở đây, các chỉ dẫn của nhi 'ài hiệp hội tâm th'À khác nhau, từ châu Âu tới 
Bác Mỹ, d'à khá thống nhất. 

Ở mức nhẹ nhất, cá nhân có một số triệu chứng trần cảm, nhung chưa 
hội tụ đủ để được chẩn đoán là đang trong một episode của tr m cảm chủ 
yếu, ho được cung cấp thông tin, giải thích v €bénh (giáo dục tâm lý!). Họ 
và chuyên gia cũng theo dõi diễn biến. 

Ở mức nhẹ, người bệnh được khuyên đi theo liệu pháp tâm lý để hiểu rõ 
hon bản thân cũng như hoàn cảnh sống của mình và có những di'ài chỉnh 
thích hợp trong sinh hoạt. Trong một thời gian dài, các chuyên gia tranh cãi 
xem ở mức độ bệnh này thì thuốc có là một lựa chọn hợp lý không. Tới 
giờ thì đã ngã ngũ rằng với những trường hop này, thuốc chống trần cám 
không có tác dụng đáng kể hơn so với giả dược (giả dược là những 
“thuốc” không mang một hợp chất nào, tác dụng của chúng tới từ tâm lý 
của người uống). Tuy nhiên, nếu người trần cảm không tiếp cán được tri 


liệu tâm lý, vì nó không t @ tại ở nơi ho sóng hay không phù hợp v € thoi 


gian và chi phí, hoặc trong quá khứ người bệnh đã từng có giai đoạn tran 
cảm nặng hay vừa và có xác suất cao là bệnh sẽ nặng lên, hoặc nếu người 
bệnh iru tiên việc dùng thuốc; thì thuốc có thể là một liệu pháp thay thế. 
Tuy nhiên, nhi ài chuyên gia lưu ý rằng trong trường hợp này, người trần 
cảm có thể “ở” vào thuốc mà không nghiêm túc và chủ động nhìn nhận lại 
cuộc sống để thay đổi phong cách hay môi trường sống của mình (giảm 
stress, ăn uống đi độ, lưu ý tới giấc ngủ, tăng hoạt động thân thể, giảm 
thiểu các xung đột liên cá nhân). Lúc đó, họ sẽ giống như người bị huyết 
áp cao vừa uống thuốc vừa tiếp tục hút thuốc, uống rượu, béo phì và có 
một cuộc sống căng thẳng. 

Ở mức độ trung bình, người bệnh có thể chon lựa thuốc hoặc tri liệu tâm 
lý, lại tùy thuộc vào các yếu tố như khả năng tiếp cận, thoi gian, chi phí, va 
hiển nhiên, mức độ phù hợp và sở thích của người bệnh. Ví dụ, trị liệu tâm 
lý dựa trên phản tư v'ésuy nghĩ va cảm xúc của mình có thể phù hợp với cá 
tính của Thùy Dương hay Thành, hơn là với ông Thạch. Ở mức độ bệnh 
này, hai phương pháp đi & trị này được cho là có tác dụng tương đương. 

Ở mức độ nặng, trân cảm kinh niên, hoặc tr m cảm kép (trần cảm dai 
dang và tram cảm chủ yếu cùng xuất hiện), hoặc khi trầm cam đã quay lại 
nhi'à Га, các chuyên gia khuyên dùng thuốc két hợp với trị liệu tâm lý. 
Lúc này, thuốc là сё thiết, nhung c @ có trị liệu tâm lý đi cùng. Vì sao lại 
nên kết hợp? Nếu người bệnh chỉ dùng thuốc mà không qua trị liệu tâm lý 
để hiểu v é nhận thức và hành vi của bản thân cùng những yếu tố độc hại 
trong môi trường của mình khiến trầm cảm được nuôi dưỡng, thì tác dụng 
của thuốc sẽ không b` vững. Mặt khác, nếu không có thuốc, nhi à người 
trầm cảm ở mức này sẽ không có năng lượng hay năng lực dM óc để theo 


đuổi một liệu pháp tâm lý dài hơi. Nói một cách khác, trị liệu tâm lý giúp 


người bệnh có sự ổn định và kỷ luật để theo đuổi liệu pháp thuốc mà không 
bỏ ngang. Ngược lại, thuốc giúp nhi người có thể bắt d'áu liệu pháp tâm 
lý. Thuốc giúp đẩy lui các triệu chứng cấp tính một cách nhanh chóng hơn, 
trị liệu tâm lý giúp tạo ra những thay đổi n @ tảng và b @ vững. Sự kết hợp 
này cũng rất phổ biến ở các bệnh khác như tiểu đường hay huyết áp. Sẽ 
không ai chỉ uống thuốc trị các bệnh này mà không nghĩ tới chuyện thay 
doi một số di'à cơ ban trong phong cách sống của mình, với sự trợ giúp, 


tư vấn của chuyên gia. 


Chương 18 
LIEU PHAP DƯỢC 


Lich sử của thuốc chống tr'án cảm gån li với mô hình monoamine lý giải 
nguyên nhân của trân cảm là sự thiếu hụt chất dẫn truy @ tín hiệu giữa các 
tế bào th kinh, mà ta biết là được phát hiện ra một cách tình cờ. Những 
thuốc chống tran cảm đời da, được gọi là ba vòng (tricyclics) vì chúng 
có cấu trúc hóa học trông như vậy, ra đời vào thập kỷ 1950, và chủ yếu làm 
tăng mức của chát dẫn truy ё norepinephrine qua việc ngăn cản nó được 
tái hấp thu vào các потоп thần kinh. Một vấn d'élón của những thuốc thế 
hệ аа này là chúng gây nhi ё tác dung phụ như táo bón, khó m ôm, khó 
tiểu tiện, mò mắt hay tăng cân, khiến nhi'ài người bỏ thuốc, dù các tác 
dung phụ có chi hướng giảm theo thời gian. Chúng cũng nguy hiểm khi 
được dùng qua гё, do đó không nên được dùng cho trẻ em và không nên 
nằm trong tay của những người có nguy cơ tự sát cao, oái ăm lại chính là 
những người cM chúng. 

Vì vậy, khi thế hệ thuốc thứ hai ra đời ở phương Tây vào cuối thập kỷ 
1980, với hiệu quả cũng chỉ tương đương với các thuốc ba vòng nhưng ít 
tác dụng phụ và ít độc hại hơn, chúng gây xôn xao trong toàn xã hội. 
Prozac, thuốc d'ài tiên của thế hệ nay được cáp phép ở Mỹ, trở thành một 
cái tên thông dung trong moi gia đình, xuất hiện trên trang nhất của nhi ài 


tuần bảo như một celeb, nhưng cũng ngay lập tức làm day lên mối lo ngại 


là nó bị lạm dụng. Các thuốc của thế hệ thứ hai ngăn cản sự tái hấp thu của 
serotonin, một loai chất dẫn truy @ khác, và do đó mang tên ức chế tái hấp 
thu serotonin có chọn lọc (selective serotonin reuptake inhibitors - SSRI). 

Dù ít nghiêm trọng hơn, các tác dụng phụ của thuốc SSRI vẫn đáng kể. 
Thuốc có thể gây nón nao, chóng mặt, tiêu chảy, dau й. Một số người có 
thể cảm thấy căng thẳng, mất ngủ, hoặc ngược lại, ngủ nhi ё. Họ có thể bị 
giảm hay tăng cân. Một vấn d'élón hơn là lâu dài, người ta có thể bị mất 
ham muốn tình duc; khoảng một ph ñ ba người dùng thuốc gặp vấn dé 
này. Một giải pháp là các “kỳ nghỉ” thuốc. Người ta lên kế hoạch cho thoi 
điểm có quan hệ tình dục và dùng thuốc vài ngày trước đó. Hiển nhiên, 
không phải ai cũng chấp nhận là sex c? phải được lên lịch giống nhu di 
làm một thủ tục hành chính. Gà đây, một loại thuốc khác, SNRI, được đưa 
vào sử dụng. Chúng ức chế sự tái hấp thu của ca serotonin va 
norepinephrine, có tac dụng phụ tương tự như SSRI, tuy nhiên còn ít nguy 
hiểm hơn nữa khi bị dùng quá li, và trong nhi & trường hợp dem lại kết 
quả tốt hơn. 

Nhìn chung, các thuốc trần cảm hiện nay không khác nhau quá nhi 
về hiệu quả. Người ta cũng không thiết lập được rõ ràng là trường hợp 
trầm cảm nào thì nên dùng thuốc gì, nên thường hay kê thuốc dựa trên khả 
năng chấp nhận các tác dụng phụ của bệnh nhân. Tác dụng phụ là một 
trong những ly do chính vì sao người trần cảm, như ph lớn các nhân vật 
trong cuốn sách này, bó ngang pháp đồ Vi dụ, nếu bệnh nhân không quá 
bận tâm tới việc bị tang cân nhưng lại bị ảnh hưởng lớn bởi mất ngủ thi có 
thể dùng một loại thuốc có tác dung phu là gây bu ôn ngủ và kích thích ăn 
uống. Hoặc nếu người trần cảm còn có thêm các rối loạn khác nữa, như là 


rối loạn lo âu, thì có thể hướng tới một loại thuốc có dai tn rộng và hiệu 


quả đối với cả các triệu chứng của rối loạn lo âu. 

Nhu đã nói ở chương trước, nhi'ài nghiên cứu chỉ ra rằng thuốc trần 
cảm chỉ hiệu quà hơn giả duoc ở các trường hợp mắc bệnh trung bình và 
nặng, và mức chênh lệch hiệu quả này cũng chỉ ở tầm hai mươi ph A trăm. 
Do vậy, trong nhi'à thập kỷ qua vẫn luôn có một lung quan điểm nghi 
ngờ vai trò của chúng và cho rằng chúng chỉ là “giả dược với tác dung 
phụ” mà thôi. Đáp trả, các tác giả Mary Jane Tacchi và Jan Scott chỉ ra rằng 
ở các lĩnh vực khác, như là chống viêm, thuốc cũng chi có tỷ lệ đáp ứng tu 
sáu mươi tới bảy mươi ph trăm, trong khi giả dược сб hiệu quả ở ba 
mươi toi bốn mươi phn trăm bệnh nhân, tức là mức độ chênh lệch cũng 
chỉ tương tự mà thôi. Ở ung thư, người ta cũng không áp dụng cào bằng 
các liệu pháp va kỳ vọng chúng dem lại kết quả nhu nhau ở mọi truong 
hợp, mà cần tim ra liệu pháp tối ưu cho một trường hợp cu thể, và đó cũng 
là di'à c'án làm cho trim cảm. Ó các nước phát triển, có nhi'à ý kiến quan 
ngại v é việc lạm dụng thuốc tr'án cảm cho những trưởng hợp nhẹ và nhẹ- 
trung bình, bởi nó có tác dụng nhanh, không phi phức như việc nói 
chuyện nhi à giờ dng h Ó với một nhà tâm lý, và vẫn cho phép người ta 
giữ nguyên lối sống với những yếu tố không lành mạnh của mình. Trong 
bối cảnh Việt Nam, khi phn lớn, nhu các nhân vật của chúng ta, tìm tới 
bác si tam thn khi bệnh đã nang hay rất nặng, thì quan ngại v é việc làm 
dụng thuốc ở mức độ đại trà là không có cơ sở, tuy, như đã nói, trong một 
môi truong lý tưởng, họ cần phải có trị liệu tâm lý đi kèm. 

Lại phải nhac lại một I nữa là trước khi bắt đầi liệu pháp dược, 
chuyên gia tâm th с phải làm công tác giáo duc tâm lý với bệnh nhân, 
cung cấp cho họ một cách ngắn gọn những kiến thức cơ bản như cuốn sách 


này dang làm. Khi được giải thích v`cơ chế tác động của thuốc, v é việc 


các tác dụng phụ sẽ xuất hiện trước khi các triệu chứng tr'ám cảm thuyên 
giảm, v việc thuốc không gây nghiện và cũng không “biến họ thành con 
người khác”, người trần cảm sẽ có động lực hơn để theo đuổi phác dó mà 
không bỏ cuộc. Nhưng dia đáng bu Xn và phổ biến là trong các buổi khám 
chớp nhoáng, bệnh nhân được kê thuốc như “thuốc cảm, thuốc giun” 
(Liên, me Thanh), và buổi tối hi huc lên mạng tự tìm hiểu v échúng. Nguoi 
ta hay cho rằng đó là vì các cơ sở y tế bị quá tải, nhưng thực tế chỉ ra rằng 
cũng trong môi trưởng đó, пі ё y bác sĩ vẫn có thể cho người bệnh cảm 
giác được quan tâm, tôn trọng, những lo ngại, băn khoăn của mình được 
ghi nhận. Nếu di % này quan trọng một với người có bệnh vật lý thì nó 
quan trọng mười với người trân cảm, vốn là những người mang sẵn mặc 
cảm v ébàn thân và trong nhi trường hợp bệnh của họ đến từ việc ho bi 
đối xử tệ. 

Thông thường, thuốc tr üm cảm c từ ba tới năm tu để bắt d'à có tác 
dụng. Tuy nhiên, một ph ñ tư người trần cảm sẽ không h'à phục hoàn 
toàn, và một phần ba sẽ không đáp ứng thuốc. Tùy theo định nghĩa, kháng 
trị liệu được cho là xảy ra khi bệnh nhân không đáp ứng với ít nhất một 
hoặc hai loại thuốc ở hai nhóm khác nhau (khái niệm kháng trị liệu không 
được dùng cho các liệu pháp tâm lý bởi rất khó để thực hiện các nghiên 
cứu so sánh). Kháng trị liệu hay xảy ra hơn ở bệnh nhân cao tuổi, ở người 
có các giai đoạn trần cảm kéo dài, người mắc thêm một hay nhi'ài tâm 
bệnh khác như rối loạn lo âu hay rối loạn nhân cách. Ở những trường hợp 
này, nhà chuyên môn sẽ đánh giá lại tình trạng bệnh, đặc biệt xem xét có 
bệnh cũng mắc hay không, có phải triệu chứng trân cảm là do thuốc trị 
bệnh thể chất gây ra hay không, r à thử các phương án khác nhau như tăng 


li€u, đổi sang một loại thuốc khác hoặc kết hợp với một loại thuốc khác. 


Đáng tiếc, đây là một quá trình mò mam, bởi hiện không có nhi à cơ sở để 
biết chiến lược nào chắc chắn đem lại kết quả. 

Một số nghiên cứu cũng chỉ ra rằng kết hợp thuốc với trị liệu tâm lý 
theo phương pháp nhận thức hành vi (sé được trình bày ở phần sau) có thể 
cải thiện tình trạng kháng trị liệu. Cuối cùng, với những trường hợp nặng 
và có nguy cơ tự sát cao, sốc điện (electroconvulsive therapy, viết tắt là 
ECT) là một giải pháp đem lại kết quả nhanh, tuy cái tên của nó vẫn đang 
gây nhi à ác cảm. 

Nhi người dừng dùng thuốc sau bốn, năm tháng, khi ho thấy mình đã 
ổn hơn. Tuy nhiên, một giai đoạn trần cảm chủ yếu thường kéo dài sáu tới 
chín tháng, nên dừng thuốc sớm sé tăng rủi ro trần cảm quay lại. Để tránh 
tái phát, người ta cũng khuyên nên tiếp tục dùng thuốc trong sáu tháng tới 
hai năm tiếp theo. Những người có rủi ro cao, cụ thể là người đã có nhi`® 
episode, người có mức độ bệnh nặng, người có tâm bệnh hay thân bệnh 
khác đi kém, người có rủi ro loạn thn hay tự sát và người cao tuổi, được 
khuyên dùng thuốc cả đời. Trị liệu tâm lý cũng là một biện pháp tốt khác 
để phòng ngừa bệnh tái phát, và có thể dùng riêng biệt, thay thế cho thuốc, 
hoặc đi kèm với thuốc. Tuy nhiên, kể cả khi duy trì thuốc, bệnh vẫn có thể 
tái phát ở tân một ph tư các trường hợp, đặc biệt ở những người trước 
đó không phục h `á hoàn toàn mà vẫn có những triệu chứng rơi rớt. Tuy 
không gây nghiện, việc dùng thuốc có thể gây ra những triệu chứng nhất 
định như mất ngủ, chóng mát, bu @ nôn, bị kích động - do đó thuốc nên 
được giảm liI từ tu, trong một khoảng thời gian nhi tuần, thậm chí 
nhi'íà tháng. Song song, người bệnh cn quan sát bản thân để phát hiện 
sớm những dấu hiệu của bệnh trở lại. 


Một câu hỏi gây tranh cãi và thu hút nhi ё sự quan tâm của giới nghiên 


cứu trong hai thập kỷ qua là thuốc trầm cảm có làm tăng rủi ro dẫn tới tự 
sát hay không. Một số nghiên cứu cho rằng có, một số khác thì nói rằng 
không. Tình hình có vẻ rõ ràng hơn một chút với riêng nhóm người trẻ, đủ 
để năm 2004, Cục quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ (FDA) yêu 
cai dán lên vỏ thuốc cảnh báo là thuốc trần cảm làm tăng rủi ro cho các 
hành vi tự sát từ lứa tuổi hai mươi tư trở xuống. Ba năm sau, cảnh báo 
được nâng lên tuổi hai mươi lăm. Anh và Hội d éng chung châu Âu khuyến 
cáo không dùng thuốc trần cảm cho trẻ em dưới mười tám tuổi vì hiệu quà 
của chúng cho lứa tuổi này là không rõ ràng, trừ Fluoxetin, một thuốc thuộc 
nhóm SRRI, và cũng chỉ cho các trường hợp nặng. Có vẻ nguy cơ tự sát ở 
người trẻ là tương tự với các loại thuốc khác nhau, và ph lớn các hành vi 
tự sát mà được cho là liên quan tới thuốc xảy ra trong khoảng sáu tháng sau 
thời điểm liệu pháp được bat d à. 

Hiện tượng này khó hiểu. Chẳng phải khi trần cam thuyên giảm thì v é 
logic, rủi ro tự sát cũng phải giảm theo hay sao? Các nhà nghiên cứu 
Matthews và Fava cung cấp một lý giải: trong một quãng thời gian nhất 
định sau khi người trần cảm bat dà dùng thuốc, mức năng lượng của họ 
đã được cải thiện, trong khi các triệu chứng khác như là cảm giác tuyệt 
vong hay chán nản thi chưa, khiến người trần cảm vẫn có thể ở trang thái 
muốn tự sát, mà giờ đây lai có khả năng thực hiện ý đ`ôcủa mình. 

Nhi ài người ác cảm với thuốc trần cảm, không chỉ vì các tác dung phu 
của chúng, mà vì... nó là thuốc. Họ cho rằng nếu cảm giác bình an của họ 
do thuốc đem lại thì đó là một sự yên ổn giả tạo, họ không phải là con 
người thật của ho. Họ cho phép thuốc di‘ chỉnh nhịp tim, huyết áp, hay 
mức glucose trong người họ, nhưng họ không muốn thuốc di'à chỉnh cảm 


xúc của mình, dù đó là cảm xúc tệ. Những nguoi này quên mất ràng chính 


^» сс 


trầm cảm mới là thứ làm thay đổi “con người thật” của họ, khiến họ không 
phải là họ trước kia nữa, và có thể coi thuốc chính là thứ giúp để tái thiết 
lập con người của họ. Những người này cũng quên rằng họ có thể vô tư 
dùng cà phê hay rượu để giúp mình có được một tâm trạng mong muốn mà 
không h ébán khoăn là trang thái đó cũng được kích hoạt bởi một hợp chất 
bên ngoài. 

Nhi'ài người khác lại khước từ thuốc trầm cảm vì cho rằng chúng làm 
thay đổi não bó. Có “nhà trị liệu tâm lý” chi làm việc với người trán cảm 
chưa bao gio dùng thuốc để bảo đảm “suy nghĩ của họ chưa bị thuốc làm 
biến dạng”. Có vẻ ông ấy cho rằng thuốc trân cảm có cơ chế hoạt động 
giống ma túy? Hiển nhiên là thuốc thay đổi não bộ, nhưng đó là vi khi tr'ám 
cảm thoái lui thì não bộ của người trần cảm cũng trở nên giống của người 
khỏe. Ngoài ra, vô số nghiên cứu chỉ ra rằng trị liệu tâm lý thay đổi não bộ, 
thi @ thay đổi não bộ, học thuộc hệ thống đường sá chàng chit ở London để 
thi lấy giấy phép lái taxi (trước thời có GPS) thay đổi não bộ, và có vẻ 
không сб ai quan ngại v édi пау. 

Giống như với tất cả các loại thuốc, c án thận trong khi dùng chúng, đặc 
biệt khi người dùng đang mang thai, đang cho con bú, có các bệnh khác hay 
đang còn nhỏ tuổi. Di'à đáng tiếc ở bối cảnh Việt Nam là người khước từ 
thuốc thường cũng không tìm tới hoặc không tìm tới được một nhà trị liệu 
tâm lý phù hop, do thiếu thông tin, do rào cản chi phí hay do ha Гао mỏng. 
Cuối cùng, trân cảm của họ không được chữa chay và nặng lên theo thời 


gian. 
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Có lẽ ngoài một số người trẻ đô thị ra thì trị liệu tâm lý van còn là một đi ` 
mới mẻ với người Việt. Nhi 1 người, đặc biệt người lớn tuổi, không quen 
với việc nhìn vào những cảm xúc và suy nghĩ của mình, huống h` là kể 
chúng cho một người lạ. Theo quan sát cá nhân, chỉ một số bệnh viện tâm 
th ñ hay khoa tâm thn ở Việt Nam có dich vu trị liệu tâm lý, và thường nó 
cũng chỉ được nhắc tới một cách qua loa vào cuối phiên khám hay tái 
khám, chứ không được giới thiệu như là một liệu pháp ưu tiên cho mức 
bệnh nhẹ, hay để áp dụng d Mg thời với thuốc cho mức trung binh và nặng, 
cũng như là một biện pháp hiệu quả cho giai đoạn bảo trì, phòng bệnh tái 
phát. Hiện nay, trị liệu tâm lý không được bảo hiểm y tế chi trả. Di'ài này 
đáng tiếc nhưng cũng dễ hiểu, đến tận đi năm 2019, Hội Tâm ly Trị liệu 
Việt Nam mới được thành lập, và tới cuối năm 2020 thì danh mục ngh`ề 
nghiệp của Việt Nam mới có mã số cho ngh` mang tên “nhà tâm lý học”. 
“Nhà trị liệu tâm lý” là một trong những phân loại nhỏ của ngh énày. 

Hiện nay trên thế giới có tới hàng chục trường phái trị liệu tâm lý khác 
nhau, dựa trên những mô hình lý thuyết khác nhau. Mỗi trường phái lại có 
những phiên bản riêng cho các tâm bệnh khác nhau, ví dụ liệu pháp nhận 
thức hành vi cho trầm cảm, hay liệu pháp nhận thức hành vi cho rối loạn lo 


âu. Ngoài ra, lại có những phiên bản cho các đối tượng thân chủ khác nhau, 


nên cuối cùng người ta sẽ có liệu pháp nhận thức hành vi cho người trẻ 
trầm cảm, hay liệu pháp nhận thức hành vi cho cựu chiến binh có rối loạn 
căng thẳng sau chấn thương. 

Các trường phái quan trong va phổ biến nhất hiện nay đã được phát 
triển và tinh chinh qua nhi thập kỷ và được nhi'à nghiên cứu độc lập 
đánh giá mức độ hiệu quả. Tuy nhiên, nhìn bên ngoài, người ta chỉ thấy hai 
người ng nói với nhau cái gì đấy. Diu này dẫn tới tâm lý phổ biến ở 
Việt Nam là trị liệu tâm lý không thực sự с thiết, nó tốn tin và tốn thời 
gian, “mình không giúp mình thì không ai giúp được mình cà" (như mẹ của 
Uyên vẫn hay nói). Ó thái cực kia, nhi'ài người tìm tới nhà trị liệu tâm lý 
như tới bác sĩ để được cắt thuốc giảm sốt hay đau dạ dày, họ kỳ vọng nhận 
được một số “bí kíp” mì ăn іё cho hoàn cảnh của mình, hoặc nhà trị liệu 
sẽ giải quyết vấn d'éhó ho như lấy cái dàm ra khỏi tay. Nhi ài người yêu 
cai nhà trị liệu làm tr `ần cảm biến mất trong khi họ không phải thay doi gi, 
và thất vọng, thậm chí tức giận khi được biết di'ài này không khả thi. Mặt 
khác, có rất nhi ёл “chuyên gia” sẵn long đáp ứng tâm lý đó và tuyên bó có 
thể chữa triệt để và nhanh chóng mọi trường hợp trân cảm bằng môt liệu 
pháp mà chi họ mới nắm được còn các chuyên gia d'ài ngành trên thế giới 
thì không. Chúng ta nhớ lại ông thy lang án tay lên dài Dũng. 

Nhi'à người có thiện chí thi hay thực lòng khuyên người trần cảm, 
“Suy nghi tích cuc lên chứ” hay “Chuyện nhỏ, có gi mà bu ôn.” Đáng lưu ý 
là với bệnh sợ độ cao hay sợ đi máy bay, người ta chấp nhận rằng câu 
chuyện phức tạp hơn chứ không thể giải quyết được bằng câu nói, “Đừng 
sợ, máy bay không rơi đâu.” Người ta cũng không để ý rằng khuyên người 
trầm cảm, “Suy nghi tích cực lên chứ” thi cũng ít hữu ích như yêu c 


người chơi tennis, “Phát bóng chính xác lên!” 


Nếu như huấn luyện viên giúp người chơi tennis nhận biết điều gì 
khiến cho họ phát bóng không chính xác, họ đã nhiễm động tác hay tư thế 
bất lợi nào mà gio đây c Q phải thay đổi, thì qua thời gian, nhà trị liệu tâm 
lý giúp thân chủ thay đổi các khuôn mẫu nhận thức của mình, hay giúp họ 
nhận ra và giải quyết xung động trong các quan hệ liên cá nhân, hay giúp 
họ phát triển khả năng tham gia lại vào các hoạt động trong cuộc sống, hay 
giúp họ ý thức được v`ềquá trinh suy nghĩ quanh quán, rối rim của minh và 
thoát khỏi nó. 

Giống trong thể thao, trong trị liệu tâm lý, sự tiến bộ không xảy ra dần 
da. Có thể không có thay đổi nào đáng kể trong một thoi gian, r một 
dịch chuyển xuất hiện, sau một số phiên làm việc quan trọng. Điểm giống 
tennis là nhà trị liệu này, phương pháp này thì có thể hợp với người này 
nhưng không hợp với người kia. Ngoài vai trò của nhà trị liệu, việc thay 
đổi môi trường của người trần cảm, đặc biệt là những người yếu thế, ví dụ 
cha me thay đổi cách giáo dục con, hay Һу giáo thay đổi cách làm việc 
với học trò, cũng có thể quan trọng không kém. Do vậy, trong một môi 
trường hoàn hảo, mô hinh trị liệu sẽ phải có sự tham gia của nhi'ài bên 
khác nhau: bác si tâm thn cắt thuốc, nhà trị liệu tâm lý tác động vào suy 
nghĩ và nhận thức của thân chủ, nhân viên công tác xã hội hỗ trợ để giảm 
nhẹ các áp lực ngoại cảnh như khó khăn tài chính, xung đột trong hôn nhân 


hay bạo lực trong gia đình. 


Dù có sử dụng phương pháp nào thì các chuyên gia cũng thống nhất là có 
những yếu tố chung quan trọng trong tương tác giữa nhà trị liệu và thân 


chủ để quá trình trị liệu hữu ích và mang tính chữa lành. Thậm chí, nhi ёл 


người còn cho rằng những yếu tố n` tảng này quan trọng hơn các kỹ thuật 
cụ thể của một phương pháp. Do vậy, dù không làm trị liệu tâm lý chuyên 
nghiệp, cũng hữu ích khi chúng ta tìm hiểu v`ềnhững yếu tố này. Thứ nhất, 
qua đó ta có thể giúp ích cho người khác khi ho ở trong tr m cảm hay có 
vấn d'élién quan tới sức khỏe tinh thn nói chung. Không phải ai trong số 
họ cũng có thể tìm được tới một nhà trị liệu phù hợp, và kể cả khi đó thì 
tương tác đúng đắn của chúng ta cũng là li'à& thuốc bổ bổ trợ cho họ. Thứ 
hai, nếu bản thân hay người thân của chúng ta trong tình huống c? một 
nhà trị liệu, chúng ta có thể biết được là ai là người phù hợp và đáng tin 
cậy. 

Vậy các yếu tố co bản chung, cá thiết cho một tương tác mang tính tri 
liệu là gì? Muốn giúp người trần cảm, chúng ta c? phải có những gi? 
Phần cuối của chương này nói về quan hé giữa nhà trị liệu và thân chủ, 
nhưng ta hoàn toàn có thể sử dụng nó cho tương tác của mình với người 
thân, ban bè hay d ng nghiệp mắc trần cảm. 

Carl Rogers, một trong những nhà tâm lý dài tiên đặt ni móng cho các 
nghiên cứu v é khái niệm “liên minh mang tính trị liệu” giữa nhà trị liệu và 
thân chủ, cho rằng cá nhân nhà trị liệu cẦn phải có ba yếu tố. Đó là lòng 
thấu cam, là sự quan tâm, tôn trọng thân chủ vô di Ó kiện, và là sự chân 
thực, thống nhất với bản thân. 

Thấu cảm hay được định nghĩa là khả năng hiểu được những suy nghĩ, 
cảm xúc và các trải nghiệm của người khác, khả năng nhìn thế giới bằng 
con mát của họ, dù họ có một lịch sử rất khác mình. Để hiểu được thân 
chủ, nhà trị liệu lắng nghe không phán xét, ghi nhận không chỉ nội dung 
ngôn từ mà cà ngôn ngữ cơ thể của người đó, lúc nào họ cúi da, khi nào 


người họ chùng xuống. Cái nhìn chăm chú của nhà trị liệu là cái nhìn của 


sự mong muốn tham dự vào thế giới của người kia, không phải một cái 
nhìn do xét, truy vấn hay nghi ngờ. Mặt khác, Rogers cũng nhấn mạnh, dù 
ý thức được bên trong nguoi kia đang xảy ra những gi, nhà trị liệu không bi 
nhập vào họ, ranh giới vẫn được giữ, anh không bị “lây lan cảm xúc”. Nhà 
trị liệu cũng không đặt minh vào vai trò nguói cứu rỗi, phải giải quyết hộ 
các vấn d'écüa thân chủ. Anh ý thức v`ềgiới hạn của vai trò của mình. 

Yếu tố thứ hai mà Rogers nói tới là sự quan tâm, tôn trọng vô đi`âi kiện 
- những chữ khác hay được dùng trong ngữ cảnh này là lòng yêu thương, 
cảm tình hay trìu mến. Trong nó có sự ghi nhận, chấp nhận dành cho mọi 
khía cạnh của những trải nghiệm của thân chủ, bao g ёп cả những mâu 
thuẫn, nếu có. Sự tôn trọng mà nhà trị liệu dành cho thân chủ phải chân 
thành, anh phải thấy sự hiện diện của nhân chủ là có giá trị, cuộc gặp gỡ là 
một trải nghiệm tích cực với mình. Cuối cùng, sự quan tâm và tôn trọng 
này không được di kèm với mong muốn chiếm đoạt, di 9 khiển, thao túng, 
hay các di $i kiện như, “Tôi chỉ yêu mến bạn nếu ban nghe lời và làm theo 
những gi tôi yêu с`йз với tư cách là nhà trị liệu.” 

Yếu tố thứ ba là sự chân thực của nhà trị liệu, theo nghĩa không giả, 
không đeo mặt nạ, đóng vai, dù đó là vai của một chuyên gia; nhà trị liệu 
thống nhất với bản thân mình. Để làm được di'ài đó, anh phải ý thức được 
những øì xảy ra bên trong mình mà không bị chìm đấm trong những gì mà 
thân chủ kích hoạt trong anh. Anh hiện diện trong khoảnh khắc. Không 
những chỉ hướng ra ngoài, tới thân chủ, nhà trị liệu chăm chú hướng vào 
trong để biết được những suy nghĩ, cảm xúc, cảm giác cơ thể của mình, 
không phán xét chúng mà cũng không để chúng kéo mình đi trong vô thức. 

Đây là một tình huống mà tác giả Mick Cooper và d @əg nghiệp lấy làm 


ví dụ cho việc nhà trị liệu đánh mất sự hiện diện của mình: thân chủ khóc, 


me cô mới qua đời, và giờ đây trong cô d % tội lỗi vì nhi ài Газ trong quá 
khứ cô đã cãi nhau với mẹ. Nhà trị liệu vừa lắng nghe vừa cảm thấy bối 
rối, anh lo sợ rằng mình không có khả năng giúp đỡ thân chủ. Trong dài 
anh luán quán những ý nghĩ rằng mình vô dụng và kém cài. Anh ở trong 
trạng thái không thống nhất giữa con người lý tưởng mà anh muốn hướng 
tới, một nhà trị liệu thông thái, và con người mà anh cho là thực tế mình 
đang là vậy, một cá nhân lúng túng và bất lực. Ký ức v énhüng hoàn cảnh 
tương tự tràn v` khiến anh thêm sỉ và bản thân. Dë giữ cái vai mà anh 
muốn đóng, anh dùng mấy câu nói khuôn sáo và cứng nhac để phản h à. 
Thân chủ nhận ra di'ài đó. Sau một phút im lặng, có lau nước mát và 
chuyển chủ đ` Cả hai d'ài cảm thấy sự kết nối giữa hai người bị đứt gãy. 

Trong ví dụ trên, nhà trị liệu có thể thiết lập lại được sự thống nhất với 
minh bằng cách trở v € với thực tại, thở sáu, chia sẻ cảm giác bát lực của 
bản thân với thân chủ, cũng như quan sát của mình v'ésu đứt gay mới xảy 
ra giữa hai người. Thân chủ cảm nhận được sự chân thành của anh, con 
người thật của anh, chứ không phải cái mặt nạ nhà chuyên môn mà anh đã 
đeo, cảm thấy được mời chào để tiếp tục mở lòng. Sự kết nối giữa hai 
người được hàn gắn và trở nên sâu sắc hơn. 

Các chuyên gia khác cũng nói tới trắc ẩn như một yếu tố cơ bản trong 
liên minh mang tính chữa lành này. Theo triết gia Nussbaum, trắc ẩn có ba 
yếu tố. Thứ nhất, ta tin rằng sự đau khổ của người kia không phải là một 
di'à vớ van. Những người nói, “Có mỗi thế thôi mà cũng vật vã” hay “Chỉ 
vì một thằng con trai mà trần cảm” là người không có yếu tố này, ho cho 
rằng sự đau khổ của người kia là di'ài gì đó không hợp lý, và do vậy không 
đáng để được chú ý, để nhận được sự chăm sóc. Thứ hai, ta tin rằng người 


đau khổ không đáng nhận được sự đau khổ đó. Những người nói rằng, 


“Phải thế nào thi mẹ / bố / ch {ng ban (người gây ra dau khổ) mới hành xử 
như vậy chứ” đã ng`ần mặc định rằng người dau khổ có lỗi nén dáng bị nhu 
vậy. Thứ ba, ta hiểu rằng mình có thể rơi vào vị trí của người đau khổ, rằng 
mình và họ giống nhau, mình có thể có số phận của họ. Chính vì vậy, 
những người ý thức được v`ềnhững khiếm khuyết và tổn thương của minh 
sẽ nhạy cảm hơn với những đau khổ của người khác. Chúng ta chỉ có thể 
thực sự giúp được người trầm cảm nếu ta nhìn thấy ta ở trong ho, hiểu 
rằng di Wi xảy ra với họ có thể xảy ra với bất cứ ai. 

Ấm áp là một phẩm chất khác. Trong ấm áp có sự nhẹ nhàng, cởi mở, 
chấp nhận người trân cảm như chính họ. Nhà trị liệu giữ dáng khoảng 
cách cn thiết, ấm áp nhưng không su Mg sa, gà gũi nhưng không quá 
thân mật, dễ chịu nhưng không buông thả. Trong ấm áp có sự giản dị 
nhưng vững chai, khiến thân chủ yên tâm để chia sẻ, di $i sẽ không xảy ra 
khi ta hoảng hốt, căng thẳng, lo lắng hay co lại ghê sợ khi nghe chuyện của 
họ. Day là di mà nhi à người thân của người tự hai hay người tự sát hay 
mắc phải. 

Chúng ta đã nhi'ài Га nhấn mạnh tới thái độ không phán xét như một 
tiên đề c thiết cho tương tác của mình với người trần cảm. Nhung 
không phán xét nghĩa là như thế nào? Đây là một ví dụ, phỏng theo Randy 
P. Auerbach và d ng nghiệp: 


Trao đổi mang tính phán xét 
Thân chủ: Cháu biết là không nén làm vậy, nhưng tuần qua cháu lai cắt 
tay. 


Nhà trị liệu: Lại cắt а??? 


Thân chủ: Vâng, đây là ё duy nhất có thể làm cháu cảm thấy dễ chịu 
hơn trong thời điểm này. 

Nhà trị liệu: Hừm, thế này thì không được! Cái này mình đã nói chuyện 
với nhau r à, cháu đã hứa r Gà ma! 


Thân chủ (nói khế, ngập ngừng): Vâng.. 


Trao đổi không phán xét 

Thân chủ: Cháu biết là không nén làm vậy, nhưng tu @ qua cháu lai cắt 
tay. 

Nhà trị liệu: Cha, có vẻ như những ngày qua rat tệ đối với cháu nhỉ. 

Thân chủ: Vâng... Cháu không muốn, nhung га nó lại xảy ra. 

Nhà trị liệu: Chú hiểu. Thế cháu có chuyện gi khiến tun trước tệ như 
vậy? 

Thân chủ: Bố me cháu cãi nhau một trận rất to, r' à cháu bị trượt một 
món quan trọng, r à cháu phát hiện ra cô ban gái thân lên mang nói xấu 


cháu. 


Rõ ràng tương tác thứ hai có ích hơn trong việc gợi mở để hai người hiểu 
hơn hoàn cảnh của thân chủ và cùng tìm hướng giải quyết. 
Nhi ài người Гап tưởng thấu cảm và không phán xét nghĩa là “vë phe” 
với thân chủ, như trong ví dụ sau, cũng phỏng theo Randy P. Auerbach: 
_жүё рһе*_ 


Thân chủ: Hôm qua mẹ cháu chửi cháu cả tối, chỉ vì cháu đi chơi với 


bạn trai v émuón. 

Nhà trị liệu: Thế à, mẹ cháu quá đáng nhỉ! Có thế mà cũng làm to 
chuyện, cháu có còn bé nữa đâu. 

_x*Trung lap và quan tâmx_ 

Thân chủ: Hôm qua mẹ cháu chửi cháu cả tối, chỉ vì cháu đi chơi với 
ban trai v émuón. 

Nhà trị liệu: có vé như chuyện đó làm cháu rất bu ёп và mệt mỏi nhỉ. 
Cháu có thể kể thêm v`ềquan hệ của cháu với mẹ được không? 

Việc v'é phe có thể trong ngắn hạn khiến thân chủ thấy minh có được 
đồng minh, nhưng nó không hữu ích cho mục đích lâu dài là khiến thân 
chủ hiểu hơn v`ềcảm xúc và suy nghĩ của minh. 

Nha trị liệu cũng c` cho thân chủ cảm giác là sự độc lập, tự chủ của ho 
được tôn trọng. Thuong trong quá khứ ho đã tri. miên phải nghe những 
lời bảo ban, ra lệnh r à. Hãy nhìn vào ví dụ sau: 

_*Không tôn trong sự độc Lậpx+_ 

Thân chủ: Mấy bài tập v énhà này vớ vẩn lắm. 

Nhà trị liệu: Chúng cân thiết đấy, cháu có muốn mình khỏe lên không? 

Thân chủ: Nhưng cháu không muốn làm bài tập. 

Nhà trị liệu: Đừng có trẻ con như vậy nữa. Đây là mệnh lệnh. 

_*Tón trọng sự độc lapx*_ 

Thân chủ: Mấy bài tập v énhà này vớ vẩn lắm. 

Nhà trị liệu: Chú biết là không đơn giản để tu'án nào cũng hoàn thành 
các bài tập. Xem nào, vấn d'écu thể mà cháu vướng phải là gi nhi? 

Thân chủ: Cháu không có thời gian. 


Nhà trị liệu: Chú hiểu. Thế giờ mình cùng nhau nhìn lại lịch hằng ngày 


của cháu để xem có thể làm được gì không nhé? 


Trên nền tảng của sự thấu cảm, của lòng trắc ẩn, sự ấm áp và thái độ tôn 
trọng mà không phán xét, chúng ta có thể dùng một loạt các ky thuật khác 
nhau để xây dựng một tương tác chữa lành. Một trong những kỹ thuật đó là 
đặt ra những câu hỏi gợi mở, vẫn được gọi là cách đối thoại của triết gia 
Hy Lap cổ đại Socrates. Thế r'à chuyện gi xảy ra? Lúc đó bạn thấy thế 
nào? Di'à gì khiến cho ban nghĩ như vậy? Câu hỏi mở khuyến khích thân 
chủ chiêm nghiệm, suy ngẫm, soi sáng những góc trong nội tâm của họ, 


`^ ~ 


hiểu hơn v é vü trụ của minh. 

Ta cũng có thể ghi nhận cảm xúc của người kể chuyện. “Có vẻ lúc đó 
bạn rất giận dữ nhỉ?” “Vậy là sau khi chia tay người yêu, trong những nam 
tiếp theo, bạn sợ bước vào một quan hệ mới.” Qua đó, ta giúp người kia 
gọi tên được quang cảnh cảm xúc của mình. 

Ta cũng có thể tóm tắt và diễn đạt lại những gì mình nghe được bằng 
ngôn ngữ của mình để người kể xác nhận là ho đã diễn đạt đúng dif ho 
muốn diễn đạt, và ta đã hiểu đúng tinh thn của họ. “Vậy là từ bé ban đã có 
cảm giác mình không được bố mẹ quan tâm, mình chỉ là người thừa trong 
gia đình?” “Tôi hiểu có đúng không, là cách hành xử của mẹ khi bạn còn 
nhỏ khiến bây giờ bạn luôn có áp lực phải đứng thứ nhất ở mọi nơi?” Di'à 
này giúp người kể chuyện nhìn thấy khu rừng mà trước đó anh chỉ thấy 
cây, nhận ra những khuôn màu trong hành xử, những tương quan nhân quả. 
Qua đó, ta cũng giúp cho họ nhìn ra những mâu thuẫn của mình, không phải 
theo cách dM họ vào chân tường, mà theo cách giúp họ giải toán. “Ban 


mong muốn là một phụ huynh có trách nhiệm, nhưng mặt khác bạn không 


muốn bỏ công việc hiện nay, di i làm bạn hài như không còn thời gian 
cho gia dinh nữa. Liệu có một sự mâu thuẫn ở đây không nhỉ, bạn có thể 
giúp tôi hiểu ró hơn không?” 

Biết khi nào cP? im lặng cũng là một điểm quan trọng. Nhi ñ người 
cảm thấy không thoải mái và có xu hướng muốn lấp đầy sự im lặng bằng 
việc kể v` các trải nghiệm của bản thân hay đưa ra các lời khuyên. Di'à 
này không tế nhị nếu như sự im lặng đến từ việc người kia đang suy tư, 
trần ngâm h à tưởng, hay đang sắp xếp những suy nghĩ trong d'ài và tìm 
lời để diễn đạt. Im lặng cũng là một cách tốt để đơn giản ở bên người khác. 
Mặt khác, im lặng có thể không hữu ích nếu như nó tới từ việc người kia 
không dám nói vì xấu hổ, vì sợ bị đánh giá, vì sợ chuyện của mình không 
xứng đáng được lắng nghe, sợ nói không đúng ý của ta. Người tinh tế phân 
biệt được giữa hai sự im lặng này, va trong truong hợp thứ hai, nhẹ nhàng 
và khéo léo đưa người kia ra khỏi trạng thái xấu hổ và rụt rè. 

Khi ta làm đúng, người trần cảm sẽ cảm thấy an toàn để họ có thể dần 
bỏ xuống cái áo giáp, cái mặt nạ họ vẫn đeo trước người khác và trước 
chính bản thân, dần ngừng trốn tránh hay đè nén những cảm xúc hay suy 
nghĩ, dần học cách đối mặt và ứng xử với những đau đớn, những sợ hãi 
của quá khứ, chuyển hóa chúng và tìm tới những ý nghĩa mới, mục đích 
mới cho cuộc sống. 

Tuy nhiên, sẽ có những người, như một sự phòng thủ, luôn cho rằng 
mình không c`ã sự trợ giúp của ai cả, mình không phụ thuộc vào ai cả, và 
thậm chí còn tự hào v 'édi ё đó. Có thể ho đã nhi ё Га bị lừa hay lợi dụng. 
Có thể họ đã nhi ё lần thất vọng và giờ đây cho rằng không ai muốn thuc 
sự giúp mình hay có thể giáp mình được nữa. Có thể Га nào chia sẻ họ 


cũng đã bị đánh giá và phán xét. Có thể họ thực sự muốn chia sẻ với ta 


nhưng không làm được vì chưa bao giờ làm hoặc không vượt qua được rào 
cản của sự mặc cảm. Chúng ta c'& thời gian để sự tin tưởng có thể bám rễ 
và nảy nở. 

Cũng có thể người trân cảm phản ứng lại thiện chí của ta với sự giận 
dữ, rằng chúng ta đâu có biết họ trải qua những øì đâu, hoặc những cố gắng 
của chúng ta sẽ chẳng đem lại gì cả. Paul Gilbert khuyên chúng ta nhìn sâu 
vào sự giận dữ và cáo buộc đó, sau chúng thường sẽ là sự đau đớn và cay 
dáng, và đó có thể là lý do khiến họ trân cảm. Chúng ta c sự vững vàng 
và hiểu biết để không bị các phản ứng tiêu cực như sự bực bội, nỗi trách 
móc ngần người kia vô ơn, hoặc cảm giác mình vô dụng và bất lực, cuốn 
đi. Gilbert khuyên ta nhớ rằng những người cay đắng kia thường cũng 
không có khả năng nhẹ nhàng, trắc an với chính họ. 

Cuối cùng, có khi nào mà trị liệu tâm lý không những không đem lại lợi 
ích, mà thám chí còn gây hai? Có. Nhi ài nhân vật trong cuốn sách này đã 
có những trải nghiệm chấn thương và ám ảnh trong môi trường bệnh viện 
hay ở các phòng trị liệu. Đó là những lúc họ bị coi thưởng, bị mắng mỏ, bị 
trách móc v`ềbệnh của minh cứ như thể họ là người có lỗi. Đó là những lúc 
ho bị đối xử như đã mất khả năng suy nghĩ hay diễn dat, bi dôn ép phải 
làm theo cách này hay cách kia, nếu không thi sẽ bi coi là không biết ага 
hay ích kỷ. Đó là những lúc người ta tiếp tục choàng lên họ các chuẩn mực 
độc hại của xã hội mà không quan tâm rằng chính những chuẩn mực kia là 
lý do khiến họ bị bệnh. 

Có những nhà tâm lý lợi dụng quy ‘ёл lực và kha năng dẫn dắt tâm lý của 
mình để trục lợi. Có những người thích thú nuôi dưỡng sự phụ thuộc của 
thân chủ vào mình, hoặc không đủ khả năng nhận ra sự phụ thuộc này, trở 


thành người bao bọc thân chủ, thay vi giúp ho dn đứng độc lập. Hoặc ho 


bước vào một quan hệ yêu đương hay tinh dục với thân chủ. Ріг này dễ 
xảy ra, không lạ khi trong một thời gian dài người này chia sẻ những di ài 
riêng tư và thân kín nhất của minh cho người kia, va đây cũng là một 


trong những vi pham ngh énghiép nghiêm trọng nhất. 


Chương 20 


BỎ CÁI KÍNH ĐEN XUỐNG: LIỆU PHÁP 
NHẬN THỨC HÀNH VI (CBT) 


Được phát triển và hoàn thiện bắt {Газ từ thập kỷ 1960 tới nay, liệu pháp 
nhận thức hành vi (cognitive behavioral therapy - CBT) dựa trên mô hình 
nhận thức của Beck mà chúng ta đã đề cập tới đã trở thành một trong 
những liệu pháp tâm lý quan trọng nhất, được ứng dụng rộng rãi nhất, một 
cây dai thụ với nhi'à thành phn, nhi $i kỹ thuật tác động khác nhau, được 
dùng không chi cho tr m cam, ma còn cho rối loạn lo âu, tâm thần phân 
liệt, rối loạn căng thẳng hậu chấn thương, rối loạn lưỡng cực, rối loạn ăn, 
lạm dụng chất kích thích, nghiện Internet hay đau thể chất kinh niên. 

Hãy điểm lại những gi ta đã biết ở ph @ trước v'écách Beck lý giải trần 
cảm. Những trải nghiệm quá khứ tiêu cực tạo ra những nim tin sai lệch, 
những mặc định thần lặng méo mó. Cứng nhắc và nằm sâu trong tiền 
thức, những ni &m tin cốt lõi, lệch lạc này có thể liên quan tới ban thân, tới 
người khác, hay tới tương lai. Thùy Dương tin chắc rằng mình không có 
giá trị gì cả. Bảo Anh luôn cho rằng người khác một lúc nào đó sẽ bỏ rơi 
mình. Hằng không tin rằng tương lai sẽ đem lại hạnh phúc đôi lứa cho 
mình. Những nim tin này là cái kính đen mà người trầm cảm đeo trước 
mắt, chúng khiến họ diễn giải thực tại một cách méo mó. 


Có thể ngủ yên suốt quãng thời gian dài, nhưng trong một tình huống 


liên quan, những ni ém tin nay sé được kích hoạt và tạo ra những suy nghi 
tự động tiêu cực. Những suy nghĩ tiêu cực này, ph mình, dẫn đến những 
phản ứng trần cảm, tü cảm xúc chán nản, bu @ bã, tới những biểu hiện vật 
lý như đau đi, mệt mỏi, tới các hành vi nhu thu mình, lân tránh. 

Để minh họa cho quá trình này, hãy hình dung một nhân viên văn phòng 
mang trong mình niém tin là anh kém coi và vô dụng. (Trong cả tuổi thơ, 
bố mẹ anh luôn nhắc nhở là anh không được cái tích sự gì.) Tình huống 
liên quan mà anh gap là sếp đi ngang qua anh mà không chào. Ngay lập 
tức, một suy nghi te động xuất hiện, “Ôi, mình đã làm di'ài øì đó khiến ông 
ấy phật lòng, chắc báo cáo tuần trước của mình không ra gì.” Di'ài đó 
khiến anh cảm thấy lo lắng và bu n phi @ (cảm xúc). Tim anh đập nhanh, 
tay ra m Ó hôi, các cơ căng lén, anh bị đau bụng và nhức d (thể chất). 
Anh xin nghỉ nửa ngày và bỏ buổi tập huấn c Q thiết cho công việc (hành 
vi). Dia này lại củng cố những suy nghĩ tiêu cực của anh v` ban thân, 
những suy nghĩ này lại càng khiến anh cảm thấy chán nản hơn, khiến anh 
mệt mỏi hơn, khiến anh thu mình hơn. Suy nghĩ, tâm trạng, phản ứng vật lý 
và hành vi tương tác qua lại với nhau. Anh lún sâu vào trầm cảm. 

Trong một tình huống khác, một sinh viên sắp có một kỳ thi khó. Bị dia 
khiển bởi niềm tin sai lệch v` bản thân, cậu suy nghĩ, “Mình không làm 
được, mình sẽ trượt.” V`ề mặt cảm xúc, cậu trở nên căng thẳng, sợ hãi và 
gắt gong. V é mšt thể chất, cậu bị dau d 9, nôn nao, mất ngủ. V`ềmặt hành 
vi, cậu chạy trốn vào game. Hiển nhiên, vì không học, nên cậu thi trượt, và 
qua đó, suy nghi ban а là cậu không có khả năng, được khẳng định. 
Chuyện lặp đi lặp lại, cậu bị vướng vào cái mà các nhà trị liệu CBT gọi là 
chu kỳ duy trì triệu chứng (symptom maintenance cycle). 


Chúng ta cũng biết rang những nim tin méo mó được nuôi dưỡng bởi 


các bẫy trong suy nghĩ hay bẫy trong nhận thức. Người mắc bẫy sàng lọc 
để chỉ ghi nhận những di à tiêu cực (họ nhớ mãi Га bị sếp khiển trách mà 
quên những Га được khen). Họ yêu c sự hoàn hảo, “Không đứng nhất 
lớp thì mình chả là gì cả.” Họ khái quát hóa một cách cực đoan (sau khi bị 
người yêu lừa dối, cô gái cho rằng không thể tin được bất cứ người nam 
giới nào). Họ suy nghĩ ở hai cực trắng đen, “Không ai muốn làm bạn với 
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tôi cả.” Họ đọc tâm trí người khác, “Sếp nhìn mình rất lạ mà không nói gì, 
chắc mình sắp bị đuổi.” Họ ứng chuyện vào bản thân mà không có cơ sở, 
“Chắc chán sếp ám chi minh khi bảo là trong team có người chưa cố 
gắng.” Ho tr Šm trọng hóa vấn đề “Con mình bị điểm kém hoc kỳ này, đời 
nó sau này sẽ vứt đi.” Họ lẫn lộn cảm xúc với thực tại, “Mình cảm thấy vô 


dụng, nghĩa là thực sự mình vô dụng.” 


Làm thế nào để CBT phá vo cái vòng luan quan tai hại này? Nha trị liệu 
giúp thân chủ nhận ra được những suy nghĩ tiêu cực tự động của mình khi 
chúng xuất hiện. Di % này không đơn giản, vì chúng chỉ thoáng qua như 
một tia chớp, г rất nhanh chóng ta bị tâm trạng tệ xâm chiếm sự chú y. 
Khi đơn xin việc bị từ chối, ta cảm thấy vô cùng chán nản mà không nhận 
ra rằng trước đó, trong d j ta đã Ide lên suy nghi là ta chỉ toàn gặp thất bại 
thôi (bẫy nhận thức khái quát hóa cực đoan), và chính nó khiến ta s'ài não. 
Nếu như thay vào đó là một suy nghĩ khách quan hơn, ví dụ như thời buổi 
dịch dã, thị trường việc làm đang khó khăn, thì tâm trạng của ta sẽ không tệ 
như vậy, hoặc không tệ lâu như vậy. 

Nhà trị liệu cũng giúp thân chủ đi sâu xuống tầng dưới của nhận thức để 


nhận diện được các ni &m tin sai lệch của minh, quay lại những trải nghiệm 


đã khiến chúng hinh thành, thậm chí nhớ lại được Га dài tiên mình thấy 
cái niâ tin đó xuất hiện, ví dụ, п ёп tin cán đặt nhu c của mẹ lên trên 
nhu ci của bản thân thì mới là nguói con có hiếu. Thách thức đến tü chó, 
nhi'ài khi các niền tin cốt lõi đó là một phần của bản sắc của thân chủ, 
khiến quá trình chữa lành cũng là một quá trình chuyển hóa đau đớn thành 
con người mới. 

Юга: quan trọng là nhà trị liệu giúp thân chủ thay doi - tái cấu trúc nhận 
thức là khái niệm chuyên môn cho quá trình chuyển hóa này - không phải 
thông qua giảng giải, dạy dỗ, bắt người kia ghi nhớ, học vẹt, mà qua cách 
đối thoại của Socrates mà ta đã biết từ chương trước, để giúp than chủ mở 
rộng suy nghi, tự nhận ra các cam bay nhận thức và niêm tin sai lệch trong 
mình. Day là một ví dụ, phỏng theo Randy P. Auerbach và d Mg nghiệp: 

Giảng giải, dạy dỗ 

Thân chủ: Ông sếp đi ngang qua tôi mà không chao gi cả. Tôi biết là ông 
ấy ghét tôi. 

Nhà trị liệu: Anh lại suy đoán v`ềngười khác г. V`ềcái này, tôi đã đưa 
tài liệu để anh đọc га mà. Có thể ông ấy đang vội hoặc dang mai nghĩ nên 
không nhận ra anh thói. Suy nghi tích cực lên di! 

Đối thoại theo cách Socrates 

Thân chủ: Ông sếp đi ngang qua tôi mà không chao gi cả. Tôi biết là ông 
ấy ghét tôi. 

Nhà tâm lý: Ôi thế à! Ông ấy có nói vậy không? 

Thân chủ: Nói gì cơ? 

Nhà tâm lý: Nói là ông ấy không ưa anh? 


Thân chủ: Tất nhiên là không r G, nhưng ông ấy di ngang qua mà không 


chào hỏi gì cả. Chắc chắn là ông ấy không ưa gì tôi. 

Nha tâm ly: Ok, tôi hiểu. Nhưng ngoài ra thì còn có chứng cứ gi để thấy 
là ông ấy ghét anh nhỉ? (câu hỏi mở) 

Thân chủ: Hừm, để xem nào. Thực ra, rất ít khi ông ấy nói chuyện với 
tôi. 

Nhà tâm lý: Vậy à? Thế anh có hay chủ động nói chuyện với ông ấy 
không? 

Thân chủ: Cũng không. 

Nhà tâm lý: Ngoài ra, còn có chứng cứ gì khác nữa là ông ấy ghét anh 
không nhỉ? 

Thân chủ: Tôi không nghĩ ra, chắc là vậy thôi. 

Nhà tâm lý: Ok. Bây giờ, để công bằng, ta hãy nhìn từ góc độ khác nhé. 
Có những chứng cứ nào chứng tỏ là ông ấy không ghét anh không nhỉ? 
(câu hỏi mở) 

Thân chủ: Để tôi nghĩ.. Có Гі ông ấy hỏi thám khi biết vợ tôi ốm. 

Nhà tâm lý: Đã có l nào ai đó nói với anh là ông sếp không ưa anh 
không? 

Thân chủ: Chưa bao giờ. 

Nhà tâm lý: Ok, vậy có thể có khả năng nào khác khiến ông ấy đi ngang 
qua mà không chào anh không nhỉ? 

Thân chủ: Hừm, cũng có thể ông ấy không thấy tôi... 

Nhà tâm lý: Anh và ông ấy có nhìn nhau không? 

Thân chủ: Tôi không nhớ rõ. Hay là ông ấy không nhận ra tôi nhỉ, có thể 
ông ấy đang stress va mai suy nghĩ. Lúc đó, ngoài tôi ra còn có nhiài 


người khác nữa... 


Dia mà nhà trị liệu CBT đã làm là dùng phương pháp đối thoại của 
Socrates để giúp thân chủ đi qua ba bước: a) thu thập chứng cứ ủng hộ suy 
nghi tiêu cực của minh; b) thu thập chứng cứ phản bác suy nghĩ tiêu cực 
của mình; c) đạt được một diễn giải cân bằng, khách quan hơn vê tình 
huống xảy ra. Trong trưởng hợp trên, nó có thể là “Sếp có thể không thân 
thiết với tôi nhưng cũng chẳng ghét tôi.” 

Trong một ví du khác, một giáo viên mới v é làm ở một truong học 
không muốn tham gia vào buổi dã ngoại trường tổ chức cho các nhân viên, 
cô cho rằng mình sẽ rất trơ trọi, vì “chẳng ai muốn làm bạn với cô hết”. 
Trước hết, nhà trị liệu cùng cô thu thập những bằng chứng hỗ trợ cho suy 
nghĩ đó. Trong các giờ giải lao cô toàn ng @ một mình này, không giáo viên 
nào rủ cô đi ăn trưa này, buổi sáng cũng chẳng ai cười khi cô tới văn phòng 
này. R `ð, với sự kiên nhẫn, nhà trị liệu cùng cô thu thập những bằng chứng 
đi ngược lại với suy nghĩ kia. Ở trường cũ, cô có hai người bạn thân này, 
tụi cô hay làm các dự án với nhau này, họ giúp cô khi mẹ cô ốm này, và 
đến giờ họ vẫn hay hỏi thăm cô này. Cuối cùng, cô nhận ra là, mặc dù cô 
không phải là người quảng giao, dễ kết bạn, ý nghĩ không ai muốn làm bạn 
với cô không đúng với thực tế. Có những người muốn có cô là bạn, có 
những người thấy sự t @ tại của cô quan trọng. 

Trong quá trình tái cấu trúc nhận thức, nhà tư vấn không chỉ chăm chăm 
hướng thân chủ tới những chứng cứ phản biện, mà dành đủ thời gian để 
lắng nghe những chứng cứ ủng hộ suy nghĩ tiêu cực của họ. Qua thực hành, 
thân chủ dần thoát khỏi nhà tù của những ni ёп tin méo mó ban dài, xây 
dựng được những quan điểm lành mạnh hơn, nhận thức của họ trở nên 


uyên chuyển hơn, nhi à t^g lớp hơn, không thô sơ, tráng đen nữa. 


Quá trình nay không đơn giản. Nếu một cái xương gay ch nhi'à tuần 
để lành, thì một tâm trí tổn thương có thể с nhi năm để chữa lành. 
Được b ` dap qua nhi'à thập kỷ trong quá khứ, những ni ền tin méo mó 
manh mẽ tới mức, nhi & khi người trần cảm bảo, v 'émát lý trị tôi biết như 
thế là không hợp lý, nhưng tôi vẫn tin như vậy. Để người tr'án cảm có thể 
bỏ cái kính đen xuống, để những ni @ tin mới d'À trở nên vững chắc hơn 
va không bị đẩy lui bởi những niên tin cũ vốn đã bám ré sâu sắc, người ta 
c à luôn luôn, không ngừng nghỉ, thu thập chứng cứ để tái khẳng định sự 
đúng đấn của niền tin mới. Mặc dù vậy, như những con cáo tìm tới 
chu Ông gà, những nim tin cũ vẫn rinh rap và tim cơ hội để trở lại, trần 
cảm vẫn tìm cách tái phát. Là một sinh viên tâm lý học và đã đi theo trị liệu 
tâm lý nhi'ài năm, Thùy Dương biết hết những lý thuyết, nắm được hết 
những kiến thức bên trên. Nhưng trong những đêm mất ngủ, vào những 
thoi điểm căng thẳng, cô vẫn phải vật lộn để không bị những suy nghĩ tiêu 
cực v`ềbản thân lôi đi, vẫn liên tục tự nhủ, “Chi là ý nghĩ thôi, chúng chi là 


ý nghĩ thôi, chúng không phải là thực tế.” 


Một hợp ph khác của CBT, được sử dụng cùng với tái cấu trúc nhận 
thức hoặc như một kỹ thuật độc lập, là kích hoạt hành vi (behavioral 
activation). Nó dựa trên quan sát là người trân cảm nằm trong một vòng 
luân quan: tâm trạng tr m uất khiến họ không muốn làm gì cả, mà càng 
không làm gi, không gặp gỡ ai, thi lại chẳng có gì khiến họ cảm thấy khá 
hơn. Càng thụ động, cô lập thì họ lại càng thấy tệ. 


Thực ra, ai cũng ít nhi roi vào trạng thái này. Chúng ta biết là thể thao 
mỗi ngày môt tiếng sẽ rất tốt cho mình, nhưng chúng ta cũng tim được 
muôn vàn lý do để không dây sớm và xỏ chân vào giày chạy, và buổi chạy 
cuối cùng càng lùi xa thì chúng ta càng ngại bat đầu lại. Tuy nhiên, ở 
người trần cảm, sự thụ động này là toàn diện và bao trùm. Họ có thể bị rơi 
vào trạng thái nghèo nàn v Š ý tưởng, họ không thể hình dung được là có 
điều gi làm cho ho vui được nữa. Đây cũng là di'ài khiến người bình 
thưởng không hiểu được trần cảm, bởi họ chỉ mong làm cho xong các 
nghĩa vụ của mình để lăn vào những việc mà họ ua thích, cafe với ban bè, 
xem phim, shopping, danh sách của họ đài vô tận. 

Nếu như, bằng một cách nào đấy, người trầm cảm làm được một số 
việc mà trước kia anh yêu thích, tâm trạng của anh sẽ được cải thiện. Khi 
tâm trạng dà phan chan lên r à, có nhi Qi nang lượng hon r à, thi anh cũng 
thấy dễ dàng hơn để làm tiếp các hoạt động khác. Liệu pháp kích hoạt hành 
vi có mục đích giúp “cái xe” bắt d lăn bánh, giúp người trần cảm thoát 
ra khỏi vòng xoáy thụ động tiêu cực kia, nhưng không phải bằng lời khuyên 
“Ra ngoài kia chạy một vòng di", hay “Cứ nằm đó thì lại không trần cám 
à?" Bát đầi bằng thái độ không phán xét, nhà trị liệu giúp thân chủ ngừng 
tự trách móc ban thân. Hai người cùng nhau nhìn lại xem trần cảm đã thay 
đổi con người của anh như thế nào. Giờ đây, dường như anh chẳng còn 
điểm gì chung với con người hoạt bát, hay pha trò, yêu đời, thích nghe 


nhạc, ham hoạt động xã hội trước kia của mình nữa. 


(Phỏng theo How To Use Behavioral Activation (BA) To Overcome 
Depression, Psychology Tools) 


(Phỏng theo How To Use Behavioral Activation (BA) To Overcome 
Depression, Psychology Tools) 


Kích hoạt hành vi coi hoạt động không chỉ là hoạt động, nó là thuốc, 
người ta c m uống thuốc, dù người ta không muốn. Tuy nhiên, nếu thuốc 
có vị dễ chịu thì tôi sẽ thích uống hon là khi nó dáng. Đó cũng là màu chốt 
của liệu pháp này. Thân chủ được khuyến khích bat d'ài với những thứ đã 
từng đem lại cho họ nim vui, chứ không phải những việc chán hay là khó. 
Một học sinh cấp ba được khuyến khích đặt mục tiêu chơi lại guitar, chứ 
không phải là đạt hoc sinh giỏi. Một ky sư đặt mục tiêu đóng mấy đồ gỗ 
đơn giản trong nhà, chứ không phải mục tiêu tìm lại được việc làm. 

Tiếp theo, nhà trị liệu cùng chân chủ làm cái gọi là “theo dõi hoạt động”, 
ghi xuống những hoạt động hằng ngày cùng với mức tâm trạng của anh, 
trên thang điểm từ một tới mười, điểm càng thấp thì tâm trạng càng tệ. Nó 


có thể có hình thù thế này: 
+: inline 


Qua đó, thân chủ có thể nhận ra những khuôn mẫu nhất định, vi du 
những buổi tối, khi anh dành nhi`âi giờ lướt mang hay suy tư v`ềhoàn cảnh 
của mình, thì tâm trang anh rất tệ - đây là dif anh nên tránh. Những lúc 
anh nấu ăn cho gia đình hay gọi điện nói chuyện với bạn thường là những 
lúc tâm trang do tệ nhất, đây là loại hoạt động anh nén làm nhi à hơn. 


Tương tự, những hôm anh dành thời gian để ăn sáng thì tâm trạng của anh 


đỡ hơn những hôm khác. Từ đó, anh có thể phát triển một chiến lược cho 
mình. Anh có thể làm một việc chân tay nhẹ nhàng như dọn dẹp giá sách 
vào buổi tối để tránh nằm trên giường lướt mạng, anh cũng có thể thu xếp 
với vợ để hôm nào cũng có thoi gian mua d Óàn sáng. 

Từ đó, thân chủ và nhà trị liệu cùng thảo ra một kế hoạch hành động. 
Quan trọng là kế hoạch này phải cụ thể, rõ ràng và khả thi. “Ra ngoài gặp 
bạn bé nhi % hơn” không phải là một kế hoạch cụ thể và rõ ràng. “Mỗi tối 
tự thi Ân bốn mươi lám phút” cụ thể, rõ ràng nhưng không khả thi với nhi '&i 
người, huống h`ồlà với người vừa chưa bao gio’ thiền vừa đang trầm сат. 
Hữu ích hơn có thể là, “Mỗi chi'à thứ Bay tới nhà Thảo để cùng nhau làm 
bánh.” 

Kế hoạch này nén bao g ‘tm các hoạt động cơ bản liên quan tới chăm sóc 
ban thân (ăn uống day đủ, vệ sinh thân thể), các hoạt động đem lai nim 
vui (tưới cây, chơi guitar), những tương tác xã hội (cafe, sự kiện), và một 
số nghĩa vụ (đón con, đóng tin điện nước). Các hoạt động ch có sự d'à 
đặn, bởi thuốc с được uống d'ài đặn. Chúng cũng không nên quá thách 
thức, thay vì lên kế hoạch trang trí lại nội thất của cả căn hộ, anh có thể bắt 
d'ài bằng sửa cái chán bàn. Quan trong là thân chủ phải cảm thấy đây là kế 
hoạch của mình, ý tưởng của mình, chứ không phải mình bị ép buộc, hay 
mình d Xng ý vi nể nang hay vì phải nghe lời chuyên gia. Nhà trị liệu đóng 
vai trò người đối thoại theo phong cách Socrates. 

Trong nhi & trường hợp, thân chủ sé nói anh muốn chờ tới khi tâm 
trạng khá lên thì mới làm cái gì đó, như hiện nay thì anh không muốn động 
chân động tay. Nhà trị liệu gợi thân chủ nhớ lại hai vòng tròn, một tiêu cực, 
một tích cực, bên trên, và nhac lại, hoạt động là thuốc. Bất kể đang ở trong 


tâm trạng nào, ta nên uống thuốc. 


Trong quá trình triển khai kế hoạch, thân chủ tiếp tục ghi chép lại tâm 
trạng của mình trước và sau các hoạt động. Tối thứ Hai, trước khi dọn lại 
giá sách, tâm trạng anh ở mức 4, sau đó, nhìn giá sách gọn gàng, ngay 
ngắn, tâm trang anh ở mức 7. Chi`âi thứ Bảy, trước khi tới nhà Thảo, tâm 
trạng anh ở mức 3, chút nữa anh bỏ cuộc, nhưng sau đó, tâm trạng anh ở 
mức 8. Trong nhi ёл trường hợp, bản thân thân chủ ngạc nhiên, họ không 
nghĩ là một hoạt động lại có thể giúp cho họ được như vậy. Trước đó, họ 
thưởng hình dung là nó chả dem lại gì cả. Tuy nhiên, mỗi một Га là lại một 
cố gắng mới. Thùy Dương và nhà trị liệu của cô đã thống nhất kế hoạch là 
mỗi ngày cô ra ngoài đi dao ba mươi phút, và ngày nào với có đi`âi đó cũng 
rất khó khăn, dù đây là một hoạt động cô vón rất ưa thích. Có ngày, cô thất 
bại; có ngày, cô nghĩ là mọi việc sẽ rất tệ, nhưng vui chân đi được thật xa. 
Có những tu ñ cô hoàn thành toàn bộ kế hoạch, có những tu @ cô thất bại 
hoàn toàn. Nhưng cô cố gắng để không tự sỉ vả bản thân, và không bao giờ 
cô nhận được sự trách cứ, chê bai, thất vọng từ nhà trị liệu. 

Với những người không quen phản tư và quán chiếu bản thân, hoặc 
những người dang trong pha trần cảm nặng, gặp khó khăn để làm việc với 
suy nghĩ và logic, kích hoạt hành vi là một kỹ thuật dễ thực hiện hơn là tái 
cấu trúc nhận thức. Một cái giá sách gọn gàng, một mẻ bánh thơm tho có 
thể chi là một ni'ém vui nhỏ, không dáng để nói, với người bình thường, 
nhưng với người trân cảm, nó là hy vong. Nó cho họ cảm giác mình dần 
làm chủ được cuộc đời của mình, họ không còn là nô lệ của tâm trạng của 
mình nữa. 

Người trần cảm còn vướng vào một vòng tròn luân quan nữa. Trần 
cảm khiến một vấn d é nhỏ cũng trở thành lớn. Choáng ngợp, lúng túng, 


người trân cảm ra một quyết định không phù hợp. Quyết định tệ này, tới 


lượt mình, khiến vấn đ`êđ tiên trở nên lớn hơn, hay tao ra thêm các vấn 
d'émói. Dần dn, người trân cảm chim trong biển rắc rối. Xuân Thủy phải 
kêu lên, “T6i không biết mình nên làm gi tiếp theo. Tôi làm gi cũng sai. Tôi 
đối với ai cũng sai.” 

Họ c cứu nhà trị liệu, “Bây giờ tôi phải làm gì?” Nhà trị liệu non tay 
là người đưa ra lời khuyên và giải quyết vấn đ` cho thân chủ. “Nên hoc 
tiếp đại học” hay “Không nên ly hôn” hay “Nên tìm công việc mới”. 
Nhưng đích của trị liệu tâm lý là giúp cho nhân chủ sống cuộc sống của 
mình, chứ không phải để người khác, ví dụ nhà trị liệu, sống hộ họ. Cái 
dich của liệu pháp giải quyết vấn đề một thành ph‘ quan trọng khác của 
CBT, là giúp thân chủ phát triển kỹ năng nay. Cũng giống như các thành 
ph khác của CBT hay của các liệu pháp tâm lý nói chung, nó không chỉ 
hữu ích cho người trầm cảm mà cho tất cà mọi người. 

Trước hết, một thái độ tích cực trước vấn đề là c3 thiết, và nó được 
tạo ra qua quá trình tái cấu trúc nhận thức. Người có thái độ tiêu cực cho 
rằng vấn d rất dáng sợ và không thể nào giải quyết được, mọi cố gắng sẽ 
da vô nghĩa, họ không có khả năng, ho đã từng thử và từng thất bai га. 
Những người này tránh không đối mặt với vấn đề họ chon chạy trốn vào 
rượu, game hay mạng xã hội, hoặc họ làm lại một cái gì đó khi không trốn 
được nữa, hoặc họ nhanh chóng bỏ cuộc. Người có thái độ tích cực coi vấn 
d là một thách thức, tự tin vào khả năng của mình, và coi thất bại ban d 2 
là một phần của quá trinh di tìm lời giải. 

Nhà trị liệu không gat di cám giác của thân chủ rằng vấn d êlà khổng I`ồ, 
không cho rằng nó là một đi ài поб ngẩn, anh cam kết mình sé d ng hành 
cùng, và đặt nim tin vào thân chủ để giúp họ có thái độ tích cuc và sự tự 


tin. Nhi'à người trong số họ từ lâu chỉ nghe được rang họ không làm nổi 


trò trống øì. 

Quá trình giải quyết vấn d bao g ồn bốn bước: xác định vấn dé va đặt 
ra mục tiêu; đưa ra các phương án giải quyết; đánh giá các phương án va 
chọn га một; triển khai phương án này, đánh giá kết quả và ra quyết định đi 
tiếp hay tìm giải pháp khác. 

Cần phải xác định vấn đề cụ thể. “Tôi và vợ không hợp nhau” là một 
vấn đề mờ. Nhà trị liệu dùng phương pháp đối thoại của Socrates để giúp 
thân chủ sắp xếp lại đống lộn xón trong dài và đến được một vấn đê rõ 
ràng hơn, và nó có thể là “Tôi và vợ bất d Mg trong chuyện dạy con học.” 
Ngoài ra, vấn d'écüng ch nằm trong sự kiểm soát của thân chủ. Điểm toán 
sa sút có vẻ nằm trong phạm vi giải quyết được của thân chủ hơn là bố 
đánh mẹ mỗi khi uống rượu. 

Bước tiếp theo là xác định mục tiêu. Mục tiêu cân rõ ràng, cụ thể và khả 
thi, những tiêu chí này chúng ta đã biết từ liệu pháp kích hoạt hành vi bên 
trên. “Có một hôn nhân yên ổn” không phải là một mục tiêu như vậy. “Sau 
ba tháng, giảm số lượng cãi nhau với vợ từ ba, bốn Га xuống còn một Га 
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trong tu” là một mục tiêu ró ràng, cụ thể và khả thi. “Gặp gỡ bạn bè ít 
nhất một In trong tun, so với ba lần một tu à như trước khi trân cảm” 
cũng là một cái đích cụ thể, гб ràng và khả thi như vậy. Quan trong là ở đây, 
nhà tâm lý không phải người đặt ra mục tiêu và bắt thân chủ phải theo vì 
“nó tốt” cho anh ta. Thân chủ с^ phải cảm thấy đây là mục tiêu của chính 
mình, chứ không phải để mình làm vừa lòng người khác. 

Tiếp theo, nhà tâm lý giúp thân chủ liệt kê ra các giải pháp khác nhau mà 
không phán xét chúng hoặc không gat ngay di rằng chúng vớ van. Di ài này 
cn kiên nhẫn vì trong trần cảm, thân chủ có thể cảm thấy hoàn toàn bế tác 


và không nhìn ra một giải pháp nào cả. Dé trợ giúp, nhà trị liệu có thể аё 


xuất thân chủ “đổi kính nhìn”, ví dụ hình dung nếu một người bạn mình có 
vấn d'étuong tự, ho sé xử lý thế nào, hoặc thân chủ sẽ khuyên ho làm gi. 

Sau đó, nhà trị liệu dùng các câu hỏi mở để giúp thân chủ nhìn ra và 
phân tích điểm lợi và điển bất lợi, cả trước mắt lẫn lâu dài, của các 
phương án khác nhau. Những giải pháp này đem lại gì cho thân chủ, cho 
người liên quan, chúng xung đột hay thống nhất với các giá trị sống của 
thân chủ, chúng yêu c à thời gian và các ngu Xn lực khác thế nào? Trong vi 
dụ v égiàm thiểu xung đột với vợ bên trên, các giải pháp có thể là ly thân, 
hoặc là làm mọi thứ theo ý vợ. Khi đã nằm trên giấy, được diễn giải thấu 
đáo, mọi thứ trở nên rõ ràng hơn chứ không còn là một đống bùng nhùng 
trong dai nữa, thân chủ có thể quyết định triển khai một giải pháp có vẻ có 
nhi Wi tin năng nhất, hài hòa nhất giữa cái lợi và cái bất lợi, giữa ngắn và 
dài hạn. Ở ví dụ trên, đó có thể là thân chủ học cách thay đổi biểu đạt để có 
thể tranh luận mà không nổi nóng và dẫn tới cãi vã với vợ. 

Trong quá trình này, thân chủ cũng sẽ nhận ra anh phải từ bỏ mong 
muốn mọi thứ phải hoàn hảo, vốn là một trong những cái bẫy nhận thức 
nguy hiểm của tr m cảm. Anh phải chọn ra giải pháp ít tệ nhất trong số 
những giải pháp không hoàn hảo, và dia quan trọng là anh được thực hành 
thu thập thông tin, phân tích, đánh giá, cân nhắc, một cách tỉnh táo và trung 
lập, và qua đó dn có cảm giác mình làm chủ cuộc sống của mình, thay vi 
sa vào một thái độ buông xuôi, bất lực, bị động. Hiển nhiên, việc chọn và 
triển khai một giải pháp chỉ là phn đi của hành trình. Có thể ngay hôm 
sau, thân chủ lai nghi ngờ v'égiài pháp đó, nghi ngờ v`ềchính khả năng của 
mình. Có thể trong quá trình triển khai giải pháp được lựa chọn, có những 
vấn d'é mới nảy sinh mà thân chủ và nhà tâm lý chưa lường tới. Di'ài này 


xảy ra với tất cà mọi người, nhưng nó tác động tiêu cuc nhi'à hơn tới 


người tr'án cảm vốn mang thái độ tiêu cực (“Mọi thứ chang bao giờ khá 
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lên đâu”), vốn dé rơi lại vào niên tin lệch lạc, và nản long. Không quyết 
định hộ hay làm hộ thân chủ, nhà trị liệu d àng hành, khuyến khích, giúp do 
thân chủ dat được những thành công ban dài, có thể chi là rất nhỏ. Nhung 
chúng sé khích lệ thân chủ, giúp anh thay đổi ni &m tin của minh, để anh tự 
tin chọn một vấn d'élón hơn một chút. 

Nếu chơi thể thao khiến các cơ khác nhau được luyện tập thì quá trình 
giải quyết vấn d'é như bên trên cũng luyện các cơ của nhận thức, khiến 
nhận thức của người tr'ám cảm uyên chuyển hơn, anh có khả nang tư duy 
mach lạc hơn, nhìn nhận da chi ài hơn, lập luận logic hơn. Dn dần, thân 
chủ sẽ tiến tới có thái độ tích cực hơn trước các vấn đề binh tinh đón nhận 
và xử lý chúng như anh đã từng làm được trước khi trần cảm, thay cho 


cảm giác bất lực, quá tải và tuyệt vọng. 


Thay đổi nhận thức, hành vi, cách giải quyết vấn d'élà một quá trình phức 
tạp, tiến bộ sẽ không theo đường thẳng tiến dần а, ma theo hinh dich 
dắc, có những giai đoạn dinh trê, г lại có những bước nhảy. Hiện nay, 
CBT là liệu pháp tâm lý hoc có b'édày chứng cứ nhất để chứng minh cho 
hiệu quả của mình. Theo nhi à nghiên cứu, CBT có hiệu quả tương đương 
với thuốc, trừ ở những truong hợp nặng nhất, như tr'án cảm có đặc tính 
hoang tưởng. Điền thú vị là dù CBT và thuốc trần cảm йё có tác dụng 
day lùi các triệu chứng tr'ám cảm, chúng tao ra các thay đổi khác nhau lên 
các vùng khác nhau của não bộ. 

Kỹ thuật tái cấu trúc của CBT đặc biệt phù hợp với những cá nhân quen 


suy nghĩ logic và sẵn sàng làm việc này trong khuôn khổ trị liệu. Ở những 


người suy nghĩ chậm chap, c Mg k @h, những người mà năng lực suy nghĩ 

đã bị ảnh hưởng nghiêm trọng, quá trình tái cấu trúc nhận thức sé cn 
nhi thời gian và lòng kiên nhẫn hơn. Với những người này, kích hoạt 
hành vi có thể sẽ đem lại kết quả nhanh hơn. Trẻ em, do bị hạn chế hơn 
trong khả năng suy nghĩ trừu tượng, đổi cách nhìn, và các khả năng nhận 
thức khác, cũng sẽ phù hợp hơn với kích hoạt hành vi. CBT cũng rất có ích 
cho giai đoạn bảo trì, phòng ngừa bệnh tái phát. Các kỹ năng nhận thức và 
hành vi mà người trần cảm học được trong quá trinh trị liệu giúp họ ứng 
phó tốt hơn trước những tình huống khó khăn của cuộc sống. Để tiếp tục 
duy trì sức đề kháng của mình, người trần cảm c? liên tục rèn luyện 
những kỹ năng này, đặc biệt ở những thời điểm căng thắng như trước một 
kỳ thi lớn, hay khi trong gia đình có nhi xung đột. Trước những thời 
điểm như vậy, hoặc khi trần cảm có dấu hiệu le 161 trỗi dậy, người trần 
cảm được khuyên gặp lại nhà trị liệu để có một buổi “tăng lực”. Hai người 
sẽ cùng rà soát lại cuộc sống của người trần cảm với những áp lực và yếu 
tố hỗ trợ, thân chủ ôn bài v é các kỹ thuật và chiến lược hữu ích mà minh 


đã nhận được để đón nhận thách thức phía trước. 


Chương 21 


CẢI THIỆN TƯƠNG TÁC NGƯỜI VỚI 
NGƯỜI: LIỆU PHÁP LIÊN CÁ NHÂN (IPT) 


Ra đời muộn hơn liệu pháp nhận thức hành vi của Beck Гап một thập ky, 
liệu pháp liên cá nhân (interpersonal therapy, viết tắt là IPT) được hai nhà 
nghiên cứu tâm thn học và cũng là cáp vợ ch mg Gerald Klerman và 
Myrna Weissman đặt n@m móng vào những nam 1970. Cũng giống như 
СВТ, mục đích ban da của liệu pháp này là để đi trị tr'ám cảm, nhung 
theo thoi gian, nó được di'& chỉnh và chuyển thể để áp dung cho nhi`âi tâm 
bệnh khác nữa như rối loạn lưỡng cực, rối loạn lo âu hay rối loạn ăn uống. 

Những nhà sáng lập IPT ghi nhận rang trần cảm có nhi i nguyên nhân, 
sinh học cũng như môi trường, nhưng nhấn mạnh rằng, bệnh thường liên 
quan tới một vấn đề liên cá nhân nào đó trong cuộc sống hiện tại của 
người trân cảm. Vấn аё liên cá nhân này có thể là yếu tố kích hoạt trần 
cảm, hoặc nó là hệ quả của tr'ám cảm. IPT không quan tâm tới cái nào có 
trước, cái nào có sau, mà tới mối tương tác qua lại giữa chúng. 


SBR pect: Le гае. 


x: I pria Uo Támcdm: m 


IPT dựa trên thuyết liên cá nhân của Harry Stack Sullivan, một nhà tâm 


lý học Mỹ của nửa dài thế kỷ 20. Sullivan cho rằng sức khỏe tinh thần của 
mỗi cá nhân phụ thuộc vào mối liên kết giữa họ với những cá nhân khác, 
rằng bản thể của mỗi người được kiến tạo thông qua sự khuyến khích, 
khen ngợi của người khác, trong đó, đặc biệt quan trọng là của những 
người thân gần nhất, nhưng cũng của môi trường xã hội xung quanh như là 
nhà trường hay bạn d Xng lứa. 

Nền tảng lý thuyết thứ hai của IPT đến từ thuyết gắn kết của John 
Bolbly. Tùy vào trải nghiệm tuổi thơ mà mỗi cá nhân lớn lên sẽ có một 
dạng thức gắn kết khác nhau với người quan trọng với mình. Nếu đứa trẻ 
được quan tâm, yêu thương, được người chăm sóc cho một cảm giác an 
toàn, nó sẽ lớn lên với dạng thức gắn bó vững vàng, lành mạnh. Ngược lại, 
khi thiếu thốn tình cảm, đứa trẻ sau này sẽ thành người có kết nối mang 
tính né tránh, không thể hiện cảm xúc, hay ngược lại, sợ hãi, bấu víu. 
Người thuộc hai nhóm sau có rủi ro rơi vào các rối loạn tâm lý cao hơn. 

Với xuất phát điểm là trân cảm thường liên quan tới một vấn đ liên cá 
nhân nào đó, nhà trị liệu IPT giúp thân chủ xác định và giải quyết vấn đề 
này, ví dụ qua việc cải thiện khả năng tương tác, hàn gắn các quan hệ, xử lý 
xung đột hay xây dung các yếu tố xã hội trợ giúp. IPT cho rằng tr'ám cảm 
sẽ thoái lui nếu vấn đề liên cá nhân kia được giải quyết. Tuy nhiên, IPT 
không tập trung tìm hiểu vì sao thân chủ lại trở thành người như hiện nay, 
nó tìm một lối ra cho họ, chứ không tìm hiểu lối vào. Do đó, nhà trị liệu 
không di vào các trải nghiệm tuổi thơ như ở nhi`âi phương pháp khác. 

Nếu như CBT đặc biệt quan tâm tới nhận thức thì IPT đặc biệt quan tâm 
tới cảm xúc. Thân chủ được khuyến khích và hỗ trợ để nhận ra các cảm 
xúc của mình và qua đó, hiểu bản thân và hiểu những gì đang xảy ra với 


mình, cũng như để học cách biểu đạt cảm xúc một cách phù hợp và phát 


triển khả năng kiểm soát chúng. 

Điểm thú vị và máu chốt trong lý thuyết cua Klerman va Weissman là 
vấn đ liên cá nhân liên quan nhất tới trầm cảm sẽ nằm ở một trong bốn 
lĩnh vực sau: 

dau bu Xn vì mất mát một người quan trọng trong cuộc sống; 

xung đột trong quan hệ, ví dụ trong hôn nhân hay trong công việc; 

sự thay đổi, dịch chuyển vai của thân chủ, ví dụ tir người có gia đình 
thành người ly hôn, từ người đi làm thành người v éhuu; và cuối cùng là 
sự thiếu hụt các quan hệ liên cá nhân, nói một cách khác, sự cô lập xã hội, 
cô đơn. 

IPT có cấu trúc rõ ràng và kéo dài từ mười hai tới mười sáu buổi tri 
liệu, mỗi tuần một buổi. Quá trinh trị liệu thường bắt đi bằng việc thân 
chủ, với sự trợ giúp của nhà tri liệu, vé ra d Óthi cuộc đời mình. Nó ghi lại 
những thăng trân, những sự kiện tích cực và tiêu cực, những con người 
liên quan, những áp lực cùng những yếu tố hỗ trợ, để qua đó giúp hiểu 


được trần cảm đã xuất hiện và tiến triển trong một bối cảnh thế nào. 


Hai người cùng kiểm kê các quan hệ liên cá nhân của thân chủ, đặt 
chúng vào những vòng tròn dng tâm để có một hinh dung v` những cá 
nhân liên quan và vai trò của họ trong cuộc sống hiện nay của thân chủ. 
Những người thân thiết nhất được di @ vào vòng trong cùng, g Q thân chủ 
nhất, những người xa cách nhất, vào vòng ngoài cùng. Nhi khi, cha mẹ 


hay vợ chồng lại có mặt ở vòng ngoài này. Nhà trị liệu cũng có thể xuất 


hiện trong bảng kiểm kê này. 


Tiếp theo, nhà trị liệu cùng thân chủ xác định vấn d'élién cá nhân được 
cho là quan trọng nhất liên quan tới giai đoạn trần cảm hiện nay, й ёі 
khiến nó bắt d'ài hoặc được duy trì, và xem vấn đề này thuộc vào nhóm 
nào trong số bốn nhóm đã nêu bên trên. Hiển nhiên, các vấn d'ékhóng t Xn 
tại độc lập, ví dụ việc lên chức ở công ty (dich chuyên vai) có thể dẫn tới 
trục trac trong hôn nhân (xung đột), hay cái chết của ban doi có thể khiến 
thân chủ trở nên cô độc. Nhà trị liệu tập trung vào một vấn d'échính nhung 
vẫn giúp thân chủ d'écáp tới những vấn d'élién quan. 

Nếu tram cảm liên quan tới mất mát - cái chết của người thân, bạn bè, 
hay thậm chí chỉ là của thú cưng - nhà trị liệu giúp thân chủ bộc lộ cảm xúc 
và đối diện với nỗi đau bu của mình, chứ không lân tránh nó. Đây là 
diài Hương đã không làm. Sau cái chết của con gái, cô liên tuc khẳng định 
với bạn bè là mình ổn, cô bắt mình phải mạnh mẽ và cho rằng khóc là biểu 
hiện của kém còi. Khi dau đớn không thoát được ra ngoài mà bị d Xn nén, 
nó có thể trở thành thuốc độc. Để hóa giải nỗi đau, nhà trị liệu cùng thân 
chủ quay lại tâm điểm của nó, những giây phút trước và sau cái chết, buổi 
trị liệu có thể у nước mát và tiếng khóc. 


Trong nhi ñi trường hợp, thân chủ cũng cn được giúp để chuyển hóa 


cảm giác tội lỗi, đây là di đã deo bám và hành ha Hương trong một thời 
gian dài. Cuối cùng, nhà trị liệu giúp thân chủ xây dựng những quan hệ 
mới, những mối quan tâm mới, để dần dn sự mất mát không còn đóng vai 
trò trung tâm trong cuộc sống của họ nữa, dù nó không đi vào quên lãng. 
Quan trọng là những hoạt động mới, mối quan tâm mới, không bao giờ 
được là một sự chạy trốn, như đã xảy ra ở Hương. 

Tran cảm có thể liên quan tới tranh chấp vai trò, một tình huống trong 
đó hai người quan trọng với nhau có những ky vong khác nhau vé mối 
quan hệ, dẫn tới những vật lộn hoặc kín đáo hoặc hiển hiện. Xung đột này 
có thể là ngu Xn con của tr'ám cảm mà cũng có thể là hệ quả, thường nó là 
cả hai. Tranh chấp trở thành tâm điểm của trị liệu IPT khi nó bị đông cứng, 
đi vào ngõ cụt, và do đó đe dọa phá hủy mối quan hệ. Xung đột trong 
tương tác liên cá nhân là một trong những lý do phổ biến nhất khiến người 
ta tìm tới liệu pháp này. 

Ở đây, nhà trị liệu giúp thân chủ soi sáng xung đột của mình. Nó đang ở 
giai đoạn tái thương thuyết, khi hai người vẫn còn tương tác với nhau, dù 
chỉ là cãi cọ? nó đang ở giai đoạn bế tắc, khi hai người chỉ còn im lặng với 
nhau? hay nó đang ở trong giai đoạn tan rã, và nguoi ta c Q nghĩ tới việc 
kết thác quan hệ và dịch chuyển vai? Chúng ta biết là trần cảm thường 
khiến khả năng tìm và triển khai các giải pháp suy giảm. Qua IPT, nguoi 
trầm cảm học những kỹ năng mới, có thể là khả năng nhận biết các cảm 
xúc như giận dữ hay thất vọng và biểu đạt nó một cách phù hợp, hay khả 
năng đứng thang và dõng dac nói ra nhu c` của minh. Hằng đã làm được 
những di ёл này trước bố me; dù không có su trợ giúp của một nhà trị liệu 
IPT, cô ý thức được rằng chúng cân thiết cho quá trình chữa lành của mình. 


Xung đột có thể không được giải quyết, quan hệ có thể tan võ, nhưng 


những kỹ năng này có ích cho tương lai. Với những người như Hằng, cảm 
giác mình độc lập, tự chủ, mình có tiếng nói khiến người kia phải dừng lại 
lắng nghe, mình có trọng lượng, vô cùng quan trọng. Ở đây, ky thuật đóng 
vai (role play) hay được dùng để giúp thân chủ tập dượt những kỹ năng 
mới, làm quen với một cái tôi mới, cương quyết hơn, cứng rắn hon, dë r'à 
họ có thể thực hành ở đời thực, dù vẫn còn nhi ài lo lắng hay sợ hãi di kèm. 

Tram cảm cũng có thể liên quan tới một thay đổi lớn trong cuộc sóng, 
một sự dịch chuyển vai, như đi làm, nghỉ làm, kết hôn, ly hôn, sinh con, 
chuyển nơi ở, bị bệnh. Áp lực không nhất thiết chỉ tới từ những thay đổi 
tiêu cực, như khi ông Thạch trở thành người chăm sóc con trai lớn bị bệnh. 
Các sự kiện được cho là tích cực và được mong chờ cũng thường đi kèm 
với những tổn thất mà người ta có thể không ý thức được hoặc không biểu 
đạt được. Hôn nhân đi kèm với mất mát sự tự do của cuộc sống độc thân. 
Được lên chức có thể làm hỏng quan hệ với d @g nghiệp cũ và lấy di sự vô 
tư của một nhân viên chưa có nhi`âi trách nhiệm. Người trân cảm có xu 
hướng đeo kính đen, họ hay chỉ nhìn thấy cái tốt mình bị mất đi cùng với 
vai trò cũ, và cái tệ mà vai trò mới đem lại. Họ thấy quá khứ toàn màu 
hng và hiện tai toàn màu xám, đặc biệt khi chuyển dịch xảy ra bất ngờ va 
ngoài mong muốn. 

Trong quá trình làm việc, nhà trị liệu giúp thân chủ biểu đạt những cảm 
xúc tiếc nuối, thương nhớ vai trò cũ, nhưng cũng phát triển một cái nhìn 
khách quan hơn v é mát sáng và mặt tối của nó (mà gio đây anh quên mất). 
Thân chủ được hướng dẫn để có một cái nhìn cân bằng hơn v évai trò mới, 
với những khó khăn nhưng cả những di % tích cực, những cơ hội và tin 
năng. Qua đó, thân chủ có thể buông bỏ vai trò cũ và cam kết với vai trò 


mới. 


Nếu trân cảm xảy ra trong bối cảnh không có mất mát người thân, 
không có xung đột trong quan hệ và cũng không có sự dịch chuyển vai đáng 
kể nào trong cuộc sống, tức là trong một cuộc sống thiếu vắng sự kiện, nó 
có thể liên quan tới sự thiếu thốn gắn kết, sự cô lập xã hội. Các nhà sáng 
lập IPT thừa nhận đây là trường hợp khó, những cá nhân này thường thiếu 
những kỹ năng xã hội cơ bản, không thấy thoải mái trong các tình huống 
liên cá nhân, và không có những yếu tố môi trường hỗ trợ. Họ thường 
cũng là những người có trần cảm dai dẳng, kinh niên. Những người này có 
thể sé с tới một liệu pháp tâm lý khác, như là CBT, hoặc cn dùng IPT di 
kèm với thuốc. Tuy nhiên, đây cũng sẽ là những người gặp khó khăn để 
duy trì một mối quan hệ với nhà trị liệu của bất cứ trường phái nào. 

ĐỂ thân chủ thoát ra khỏi sự cô lập, nhà trị liệu giúp anh trở nên tự tin 
hơn, có khả năng tương tác tốt hơn, ít sợ hãi hơn trong giao tiếp. Hai 
người cùng nhau nhìn lại các quan hệ trong quá khứ của thân chủ, tìm hiểu 
mẫu hình của các vấn đề lặp đi lặp lại, cũng như các điểm mạnh của anh, 
và khám phá cảm xúc của thân chủ trong các quan hệ đó. Quan hệ của thân 
chủ với chính nhà trị liệu cũng có thể đem lại cơ hội để anh học cách biểu 
đạt cảm xúc và suy nghĩ của mình. Người trầm cảm trong nhóm này 
thường cn thực hành đóng vai rất nhi $ trước khi có thể đủ tự tin để chấp 


nhận rủi ro và bước ra ngoài doi, làm quen, kết ban. 


Tổng kết lại, dù lĩnh vực nào trong bốn lĩnh vực kể trên là tâm điểm của trị 
liệu, mục đích của IPT là để người trầm cảm có những quan hệ liên cá nhân 
hài lòng hơn, khỏe mạnh hơn, ít xung đột hơn. Anh kiểm soát tốt hơn cảm 


xúc, thể hiện rõ hơn nhu с^ của mình. Anh làm chủ tốt hơn các tương tác, 


có tiếng nói hơn, có sức nặng hơn trong các quan hệ. Những đi này sé 
tác động tích cực lên trần cảm của anh. 

Như đã nói, đóng vai là một kỹ thuật quan trọng trong IPT. Trong trường 
hợp của mất mát, thân chủ có thể bước vào những hội thoại tưởng tượng 
với người đã mất. Trong trường hợp của xung đột hay dich chuyển vai, 
thân chủ tập ứng xử trước các tình huống mới, hoặc theo cách mới trong 
một tình huống cũ. Trong trường hợp cô lập xã hội, thân chủ có thể tương 
tác tưởng tượng với người mà họ muốn phát triển quan hệ ở ngoài đời. 

Không chi phuc vụ cho trị liệu trần cảm cấp tính, IPT cũng phù hợp cho 
giai đoạn bảo trì, đặc biệt khi thân chủ không muốn dùng thuốc, ví dụ vì 
muốn có thai, hoặc vì tác dụng phụ kéo dài. Khi đó, IPT có thể được dùng 
ở li'ài thấp hơn, thân chủ và nhà trị liệu gặp nhau thưa hơn, ví dụ một 
tháng một Га. Theo một số nghiên cứu, IPT đi kèm với thuốc có hiệu quả 
trong việc giảm tỷ lệ tái phát hơn là mỗi liệu pháp riêng rẽ. 

Các nhà sáng lập IPT có quan điểm thực tế, họ cho rằng không phải lúc 
nào cũng nhất thiết phải ứng dụng IPT hoặc chỉ ứng dụng IPT. Sẽ có những 
trường hợp, đặc biệt ở nhóm cuối cùng, mà IPT không hiệu quả bằng thuốc 
hoặc một liệu pháp tâm lý khác. Khi IPT không đem lại kết quả mong 
muốn, nhà trị liệu khẳng định là thân chủ không có lỗi - bác sĩ không đổ lỗi 
cho người ốm khi thuốc không có tác dụng - dù người trần cảm hay có xu 
hướng nhận lỗi vào mình. Thân chủ có thể được giới thiệu tới bác sĩ tâm 
thần để được cắt thuốc, hay tới một nhà trị liệu dùng một liệu pháp tâm lý 
khác. Mục đích là sự phuc h à của thân chủ, chứ không phải là để bảo vệ 


lâu đài ý thức hệ của IPT. 
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TỰ VỆ VỚI CHÁNH NIỆM: LIỆU PHÁP 
NHẬN THỨC DỰA TRÊN CHÁNH NIỆM 
(MBCT) 


Liệu pháp nhận thức dựa trên chánh niệm (mindfulness-based cognitive 
therapy - MBCT) là một phương pháp khá mới mẻ so với các trường phái 
trị liệu tâm lý được bàn tới ở các chương trước, dù nó được xây dựng dựa 
trên kỹ thuật thiền có lịch sử hàng ngàn năm của đạo Phật. Bắt đầi từ 
những n‘& tảng của Jon Kabat-Zinn và đồng nghiệp, dùng thiên để giảm 
đau kinh niên và càng thẳng, MBCT được nhóm các nhà nghiên cứu Segal, 
Williams và Teasdale thiết kế vào thập ky 1990 để ngăn chặn tr'ám cảm tái 
phát, và dựa trên ba lập luận. 

Thứ nhất, sau càng пһі ё giai đoạn trần cảm thì một giai đoạn mới 
càng dễ xảy ra mà không с№ có một sự kiện gì lớn đi trước. Chỉ một tin 
xấu trên ti vi hay thời tiết u ám cũng có thể đẩy Hoa máp mé tới bo của 
trần cảm. Nói một cách khác, sau mỗi giai đoạn trân cảm, ngưỡng thn 
kinh sinh học để kích hoạt trần cảm lại được hạ thấp xuống. 

Thứ hai, các nhà nghiên cứu nhận ra rằng khi tâm trạng tụt dốc, những 
suy nghĩ tiêu cực mà chúng ta đã bàn tới ở các chương trước có nguy cơ 
quay lại. Cái màu kính mà người có ti'& sử trần cảm đeo để nhìn bản thân 


và sự vật không bất biến, nó tối đi khi tâm trạng của họ đi xuống. Trong 


trạng thái phuc h`ở, khỏe mạnh, người ta suy nghi tích cực, cân bằng. 
Nhưng chỉ chờ cho tâm trạng đi xuống, những suy nghĩ méo mó, lệch lạc 
quay trở lai và khiến trần cảm tái phát. 

Yếu tố thứ ba khiến trần cảm lại xảy ra là phong cách suy nghĩ quan 
quanh mà ta đã nói tới. Người bị chìm dám trong các suy nghĩ, “phân tích” 
không h à kết cũng là người có rủi ro bị tái tr 'ám cảm hơn, so với nguoi có 
thể thoát ra ngoài chúng. 

Như vậy, người có nguy cơ cao hơn để rơi lại vào trần cảm là người: 

a) đã trải qua nhi giai đoạn trần cảm hơn, khiến tâm trang dễ tụt dốc 
mà chẳng cá lý do; 

b) khi tâm trạng tụt dốc thì dễ bị tấn công hơn bởi các suy nghĩ méo mó; 

c) dễ bị sa vào trạng thái suy nghĩ rối rắm quanh quán. 

MBCT không giải quyết được yếu tố da, nó không giảm được số Гал 
trầm cảm đã xảy ra khi ai đó bắt d à trị liệu, nhưng nó nhắm tới giải quyết 
hai yếu tố sau. Và nó làm việc này bằng cách giúp ta tách ra khỏi những 
suy nghĩ và cảm xúc của mình, ta không nhập vào chúng, không bị chúng 
cuốn di. Ta “giãn cách” với những gì đang xảy ra trong ta, bước sang bên 
cạnh để chúng không ở trung tâm nữa (quá trình này được gọi là 
decentering). Nếu như ở CBT, việc giãn cách với những suy nghĩ tiêu cực 
và nhận diện chúng chỉ là phương tiện để sau đó thay đổi chúng, thì ở 
MBCT, việc tách khỏi chúng là mục đích. 

Ta không vật lộn với những suy nghĩ hay cảm xúc, không phân tích 
chúng, cũng không nhốt chúng lại hay cố gắng đuổi chúng đi. Ta có mặt ở 
khoảnh khác hiện tai và quan sát chúng với sự tò mò, quan tâm và không 
phán xét. Không phán xét nghĩa là ta nhận biết đây là một ý nghĩ hay cảm 


giác dễ chịu, nhưng ta không bấu víu vào nó, ta biết đây là một suy nghĩ 


hay cảm giác khó chịu, nhưng ta không cưỡng lại nó. Khi chúng tới, ta biết 
là chúng tới, và ta đợi cho tới khi chúng tan rã hoặc bỏ đi. Ta biết chúng 
không đại diện cho thực tại mà chỉ là những sự kiện trong tâm trí, đến và 
di. 

MBCT dùng nhi à an dụ. Người tham gia trị liệu hinh dung mình như là 
khán gia trong rạp chiếu phim, trên màn anh là những gì xảy ra trong `1 
họ. Hoặc họ như đang ng xem kịch, trên sân khấu, các diễn viên, các ý 
nghĩ, bước ra, đi lại nói năng, người thì bộ dạng bình tĩnh, người thì đang 
bị kích động, r à lại vào cánh gà. Nguoi xem tò mò theo dõi. Hoặc tâm trí 
được ví với b` trời, các suy nghĩ là những đám mây, có đám nhỏ, trắng, 
nhẹ, có đám đen xám, cu cuộn, đe dọa, nhưng tất cả sẽ trôi qua, chỉ có 
b ài trời ở lại. Ta cũng có thể dán nhãn cảm xúc cho những dám mây, dám 
này là thất vọng, dám kia là bực bội, trong khi chúng vần vũ r` trôi qua. 
Những suy nghĩ quen thuộc, lặp đi lặp lại, cũng có thể được ví với các băng 
ghi am. “Kia, cái băng ‘Minh là gánh nang cho gia đình" lai được bật lên 
kìa.” 

Hiện diện với những gì đang xảy ra, suy nghĩ, cảm xúc, xung tăng hành 
động (impulse), các cảm giác cơ thể, khiến tâm trí chúng ta thoát khỏi trạng 
thái “auto” như một cái radio phát пиё: kênh ch tg chéo nhau mà không 
có nút tắt. Nó trở nên sáng sủa, rõ ràng hơn. Ta tự do hơn, hiểu theo nghĩa 
ta không là nô lệ của những thứ bùng nhùng trong d 9 ta nữa. 

Có mặt trong hiện tại chính là bản chất của chánh niệm, đích của nhi ёл 
phương pháp thiên phương Đông. Thiền sư Thich Nhất Hạnh, người có 
ảnh hưởng lớn tới các nhà tâm lý học phương Tây, viết v Š sự tự do mà 
chánh niệm đem lại qua việc quán chiếu hơi thở. “Một thiếu nữ bị hãm 


hiếp trong thời thơ ấu, nỗi đau khổ đó còn hẳn trong thân tâm của cô. Quá 


khứ giống một cuốn phim dang được chiếu lại liên tiếp dưới tin thức và 
cô cứ chui vào cái vùng đen tối ấy của tiền thức để xem cuốn phim và để 
đau khổ r ` khóc. Nhưng đó không phải là sự thật đang xảy ra, đó chi là 
những cuốn phim. Trong khi ấy thì hiện tại là sự thật. Mây bạc, trăng trong, 
chim hót, thông reo, hoa nở d'ài là những m` nhiệm dang có thật. Ta 
không có khả năng sống với những sự thật đó mà cứ chui vào trong hm 
tối để coi lại cuốn phim, coi đi coi lại mãi. Vì vậy ta không có thành thoi, 
không có tự do. Khi thở một hơi dài chừng ba hay bốn giây, ta đặt hết sự 
chú tâm vào trong hơi thở, thì trong thời gian ba hay bốn giây đó ta buông 


được quá khứ và tự do li @ có mặt.” 


Chương trình MBCT có cấu trúc chặt chẽ, hướng dẫn cụ thể, và kết hợp 
các bài tập chánh niệm với một số thực hành của liệu pháp nhận thức. Nó 
kéo dài tám buổi cho tám tuần, và khác với các liệu pháp đã được giới 
thiệu, nó không được thiết kế cho tương tác một-một mà dành cho nhóm 
lên tới mười hai người. 

Một bài tập chánh niệm được dùng là ăn một trái nho khô. Người tham 
gia thoat da để nó trong lòng bàn tay và ngắm nghía thật kỹ “như nhìn 
thấy nó Га đầu”. Với người này, nó bỗng giống một tảng đá với b ° mát 
nhấp nhô. Với người kia, nó đen và nhăn nheo như một cục phân khô của 
một con vật kỳ lạ nào đó. Mấy phút sau, người ta cho nó vào miệng, dùng 
lưỡi cảm nhận hình hài và làn da của nó. Một phút nữa trôi qua. Người ta 
cán nhe, vị của nó lan dn trong khoang miệng, ngọt, chua xuất hiện và lên 
xuống với các cường độ khác nhau. Quá trình ăn một trái nho khó có thể 


kéo dài nhi ài phút, quãng thời gian mà trong cuộc sống hang ngày ta có thể 
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ăn hết một gói bim bim trong vô thức. Đây là một bài tập tốt để y thức v`ề 
trạng thái “auto” vốn có của tâm trí, và để thấy khi thoát khỏi được cơ chế 
này thì trải nghiệm của chúng ta có thể phong phú và đa dạng hơn như thế 
nào kể cả với một di Ó$ bình dị nhất. 

Một bài tập khác của MBCT là rà soát cơ thể (body scan). Nguoi tham 
gia hướng sự chú ý của mình tới một bộ phận cơ thể, để nó ở đó trong một 
thoi gian, ghi nhận những cảm giác vật lý trỗi dậy mà không phán xét, đánh 
giá hay phân tích, r dịch chuyển sang một bộ phận khác. Sự lang thang 
của tám trí trong quá trình đó, sự đến và đi của các cảm xúc như bu in 
chán, khó chịu, hay bu Xn ngủ, cũng được ghi nhận mà không kèm theo sự 
tự sỉ vả là mình đã thất bại. Tim Parks so sánh quá trình này với việc ta đi 
dọc một hành lang trong bóng tối, gõ cửa từng căn phòng, từng bộ phận của 
cơ thể, và đợi một lúc xem có ai ở nhà không, có ai muốn nói chuyện, có ai 
bị đau ốm không. Có phòng có người trả lời, có phòng thì im im, ta luôn 
kiên nhẫn và từ tốn. 

Rèn luyện chánh niệm không chỉ bó hẹp trong các buổi gặp gỡ hai tiếng 
mỗi tu. Người tham gia được hướng dẫn lưu ý tới các di'à dễ chịu trong 
cuộc sống hằng ngày, một làn gió, một cốc nước mát, và ghi nhận các suy 
nghi, cảm xúc và cảm giác cơ thể của mình. Những sự kiện khó chịu, tiếng 
rú ga xe máy, cảm giác đói, cũng được ghi nhận như vậy. 

MBCT bao g Xm cả những bai tập nhận thức liên quan tới mối quan hệ 
nhân quả giữa tình huống, diễn giải và cảm xúc mà ta đã biết. Người tham 
gia hình dung ra một tình huống gia định, mình đi trên phố, vẫy chào một 
người quen bên đường, nhưng người đó không đáp trả. Người có suy nghĩ, 
hay cô ấy đang có chuyện gi đó, sẽ có cảm giác quan tâm, lo lắng. Người 


có suy nghĩ, cô ấy không muốn chào mình, sẽ thấy bu @ bã. Người có suy 


nghĩ, ôi mình thật là lố bịch trước mát người khác, sẽ thấy xấu hổ. Một 
tình huống khác, bạn muốn trao đổi với một dng nghiệp nhưng anh thoái 
thác dang bận và nhanh chóng roi đi. Nếu ngay trước đó, bạn được sếp 
khen ngợi hết loi thi nhi`âi khả năng bạn sẽ ngạc nhiên và nghĩ, anh ấy có 
vấn đề gì không nhỉ, anh ấy có cm được giúp không. Nếu ngay trước đó, 
ban bị sếp khiển trách nặng né thì nhi'ài khả năng bạn sẽ thấy bị tổn 
thương và nghĩ rằng người d Ông nghiệp từ chối mình. Suy nghĩ không phải 
là thực tại, chúng chỉ là những diễn giải của chúng ta mà thôi, và chúng có 
thể méo mó. Thùy Dương hay tự nhắc nhở mình như vậy những lúc cô bị 
những ý nghĩ tiêu cực bao vây và tấn công. 

Ngoài những thực hành kinh điển có ngu gốc Phát giáo như thiền 
quán chiếu hơi thở và đi bộ trong chánh niệm, Segal, Williams và Teasdale 
còn giới thiệu một kỹ thuật rất riêng, không gian thở ba phút, được thực 
hành nhi &i Га trong ngày. Trong phút da, người ta hướng ý thức tới suy 
nghĩ hoặc cảm xúc của mình, gọi tên và chấp nhận chúng, không đánh giá. 
Ở phút thứ hai, sự chú ý được hướng tới hơi thở. Phút thứ ba, người ta ghi 
nhận cảm giác của toàn bộ cơ thể. Các can thiệp ngắn này, các động tác 
thi Ê mini này, hữu ích để chúng ta kết nối với hiện tai khi đứng trước một 


khó khăn trong cuộc sống hằng ngày. 


Để kết thúc, hãy quay lại với những điểm khác biệt giữa MBCT và CBT. Ở 
CBT, ta nhận ra những suy nghĩ tiêu cực, mổ xẻ chúng với những chứng cứ 
ủng hộ và phản bác, và tiến tới thay đổi chúng. Nó là một quá trình trị liệu 
dựa trên phân tích, thiên v'éd'àà óc. MBCT hướng sự chú ý không chi tới 


các ý nghĩ, mà còn tới cả các cảm nhận cơ thể và cảm xúc, nhưng không 


tương tác với chúng, để qua đó giải phóng băng thông mà Газ óc “auto” 
vốn hay thích dùng cho các suy nghĩ quanh quán và tiêu cực. Nó là một trị 
liệu dựa trên trải nghiệm. 

Đã có nhi nghiên cứu độc lập chứng minh hiệu qua của MBCT cho 
giai đoạn bảo trì với mục đích ngăn ngừa trần cảm tái phát, ở mức độ 
tương đương với thuốc hay CBT. Vì là một hoạt động nhóm, ngu ‘ёр lực 
của nhà trị liệu (ở đây được gọi là người hướng dẫn) có thể phuc vu nhi ài 
người cùng lúc, do đó tăng khả năng tiếp cận. Liệu pháp này đặc biệt hữu 
ích ở những người đã có ba hoặc nhi ёі hơn giai đoạn trần cảm - nhu đã 
nói, đây là những người có ngưỡng để trần cảm xuất hiện thấp, tâm trang 
có thể tụt dốc “không lý do”. 

Ban đầu, các nhà sáng lập của MBCT cho rằng sẽ thách thức khi áp 
dung nó để điền trị trần cảm cấp tính; người dang tran cảm thường có 
khả năng tập trung thấp và mức độ suy nghĩ tiêu cực cao, khiến họ khó có 
thể thực hành các kỹ thuật chánh niệm. Tuy nhiên, trong thập ky gm day, 
một số thử nghiệm dùng MBCT như một liệu pháp cho trầm cảm cấp tinh 
đã được tiến hành, với kết quả khả quan. Trong các khóa này, các bài tập 
về nhà (bao g Xm thi @ ng й, scan cơ thể và các bài tập chánh niệm khác) 
có thể được giảm từ một giở xuống bốn mươi lăm hoặc ba mươi phút mỗi 
ngày, hoặc thi ng` được thay bang các chuyển động chánh niệm khác. 
Người hướng dẫn cn sự khéo léo để khuyến khích người tham gia đi tiếp 
mà không nản lòng hay trách cứ bản thân. Hiện không có số liệu để biết 
được thời gian thi @ mỗi ngày cân là bao lâu để có thể tạo sự khác biệt cho 
những khóa này. Một điểm ch lưu ý là do hoạt động theo nhóm, nguoi 
hướng dẫn sé không có йг kiện đánh giá sát sao rủi ro tự sát của các học 


viên trong thời gian của khóa học. Hiện tai, MBCT chưa được coi là 


phuong pháp ưu tiên để sử dung d tiên (frist-line treatment) cho trị liệu 
trầm cảm cấp tính, như là thuốc, CBT hay là IPT, nó thưởng được coi là 
một trong những liệu pháp hàng hai hay hàng ba. Ngược lại, cho mục đích 
chống tái phát thì MBCT đã có một vị trí vững chắc và được coi là một 
trong những liệu pháp ưu tiên hàng йі, tương tự như thuốc va CBT. Hiển 
nhiên, cũng giống như mọi phương pháp khác, MBCT không đem lại kết 


quả như nhau cho tất cả người dùng nó. 


Chương 23 
LO ÂU VÀ TRÂM CẢM 


Khi một cá nhân có nhi ё bệnh cùng một lúc, ví dụ vừa bị viêm khớp vua 
bị dị ứng theo mùa, người ta nói tới hiện tượng comorbidity, có bệnh đ`ng 
tM tại hay là bệnh di kèm. Diu này khiến cho việc chữa bệnh có thể trở 
nên phức tap hơn, các biện pháp di Ó trị bệnh này có thể có ảnh hưởng tiêu 
cực tới bệnh kia và ngược lại. 

Đồng mắc bệnh có thể xảy ra một cách tình cờ, ví dụ khi một bệnh nhân 
Covid-19 cũng có huyết áp cao, tiểu đường hay bệnh tim. Nhưng trong 
nhi $! truong hợp, các bệnh t Xn tại d ng thoi này liên quan tới nhau. Có ba 
trường hợp một cá nhân mắc nhi'ài bệnh một cách không tinh cờ. Hoặc căn 
bệnh này là nguyên nhân trực tiếp dẫn tới căn bệnh kia, ví dụ rối loạn lạm 
dụng rượu có thể dẫn tới xơ gan. Hoặc bệnh này gián tiếp khiến bệnh kia 
xuất hiện: ung thư có thể là một cú sốc tâm lý, làm đảo lộn cuộc sống của 
người bệnh và khiến họ rơi vào trân cảm. Ở trường hợp thứ ba, các căn 
bệnh đồng tM tại bởi chúng có cùng chung nguyên nhân. Một chấn 
thương tâm lý tram trong có thể vừa gây ra rối loạn căng thang hau sang 
chấn (PTSD), vừa có thể khiến trần cảm xuất hiện. Hoặc những tổn 
thương bam sinh trong gene khiến rối loạn lo âu và tr'ám cảm cùng xảy ra ở 
một người. Hiển nhiên, nhi ài khi rất khó để phân định rach roi. Các nghiên 


cứu mới nhất chỉ ra rang tâm th phân liệt và trầm cảm có chung một số 


rủi ro vé gene. Mặt khác, khi tâm th phân liệt phát ra và bát {Гап phá hủy 
cuộc sống của người bệnh, nó có thể dẫn tới việc người đó rơi vào tran 


cảm và lạm dụng rượu. 


Hiện tượng d Xing mắc vô cùng phổ biến ở các tâm bệnh, và bệnh càng nặng 
thì khả năng nó không phải là tâm bệnh duy nhất mà người ta có càng cao. 
Quá nửa số người mắc một tâm bệnh ở mức nặng cũng có hai hoặc nhi à 
hơn các tâm bệnh khác. Trong năm người tr'án cảm thì ở bón người, nó 
không phải là tâm bệnh duy nhất. 

Thùy Dương không dám tới bể bơi của trường, không dám nói chuyện 
với thầy giáo, không dám mở email ra doc. Nỗi sợ giao tiếp khiến cô 
“đóng băng, chân tay hóa đá, miệng há ra mà không phát ra tiếng”. Thanh 
đứng ở cổng trường run ray mà không thể đi vào trong, và có giai đoạn cậu 
sợ công an tới mức không thể đi xe máy ra đường. Hoa thức dậy mỗi sáng 
với cảm giác lo âu mơ h Ó nhu có thảm hoa lơ lửng trên d`, rà soát trong 
tâm trí mãi mà không tìm được lý do. Thành dùng các app nhắn tin bảo mật 
nhất chỉ để nói chuyện v étuói thơ của minh và đón ban tới thám cách nhà 
mình mấy trăm mét để không phải gửi địa chỉ nhà qua Internet. Uyên sợ 
các cuộc tiếp xúc, tới trưởng là chóng mặt, vào thang máy đúng lúc sinh 
viên tràn vào chen chúc thì bu ё nôn, khó thở và hoảng sợ. Xuân Thủy vừa 
đặt vé máy bay trên mạng vừa lập cập sợ lộ thông tin thẻ tín dụng, sợ mua 
hớ, sợ mua thiếu hay thừa cân hành lý, sợ đánh sai thông tin. Anh “sợ đến 
bu @ ia luôn, rất muốn đại tiện mà vào nhà vệ sinh thì không có gì mà đại 
tiện cả”. Cứ mười người trần cảm thì có sáu người cũng bị rối loạn lo âu. 


Ngược lại, hơn một nửa số người rối loan lo âu cũng sẽ ігӣп cảm ở một 


thoi điểm nào đó trong đời mình. Rối loan lo âu và tr m cảm hay di cùng 
nhau tới mức, trong một thời gian dài, người ta không đánh giá được đây là 
một hay hai bệnh. Đây cũng là lý do vì sao chúng ta dành một chương riêng 
cho sự đồng t Xn tại của chúng. Chúng ch Mg chéo lên nhau ở cả lich sử 
bệnh trong gia đình, ở các triệu chứng và trong chẩn đoán. Những người bị 
bệnh kép này chịu ảnh hưởng nặng nêhon và có tỷ lệ tự sát cao hơn những 
người chỉ có một trong hai bệnh. 

Người ta cho rằng rối loạn lo âu thường xuất hiện trước và là một trong 
những yếu tố quan trọng nhất dẫn tới trần cảm, khiến cho tiên lượng bệnh 
sau nặng hơn. Cũng giống như trần cảm, rối loạn lo âu không phải là một 
bệnh, mà là một nhóm bệnh, và nguoi ta có thể có cùng một lúc nhi hon 
một rối loạn lo âu. 

Người có rối loạn lo âu xã hội (social anxiety disorder) lo sợ mình bị 
đánh giá, phê phán, chỉ trích. Ở mức nặng, họ tránh các tình huống người 
khác nhìn thấy mình, dù chi là ở bể bơi hay nhà hàng, hoặc tránh tương tác 
với người khác, dù chỉ là nghe điện thoại của lễ tân khách sạn. 

Ở rối loạn lo âu lan tỏa (generalized anxiety disorder), người ta có sự lo 
âu bất định hoặc lo mất kiểm soát cả với những chuyện nhỏ nhất như 
muốn một cuộc cà phê tán gẫu hay bạn không ưng địa điểm mình chọn. 

Trong trường hợp rối loạn lo âu bị chia cát, người ta không chịu đựng 
được việc xa người thân. Nó khiến một người mẹ bát con cái đã trưởng 
thành luôn ở bên mình, hoặc lo lắng mất ăn mất ngủ rằng đi Wi xấu sẽ xảy 
ra với chúng, kể cả khi chúng đang ở một hoàn cảnh sống bình thường. 

Ngoài ra còn có chứng hoảng loạn, chứng sợ bị kẹt trong một không 
gian nào đó như trong xe buýt, siêu thị, rạp chiếu phim hay trên c 31, và các 


ám ảnh (phobia) đặc biệt khác như sợ nhện, sợ đi máy bay hay sợ nhìn 


thấy máu. 

Trong các rối loạn lo âu trên, hoảng loạn và rối loạn lo âu lan tỏa thường 
gay ra tác động tiêu cực nhất tới cuộc sống của người bệnh, kế đến là rối 
loạn lo âu xã hội. Mặt khác, nếu như trần cảm thường đến và di theo các 
giai đoạn, dù chúng có kéo dài nhi à tháng, thì rối loạn lo âu lai khá 
thưởng trực. Nó cũng xuất hiện khá sớm trong cuộc đời, ở lứa tuổi thiếu 
niên hoặc chớm trưởng thành. Cũng giống như trần cảm, khác biệt trong 
giới tính ở trẻ em là khá nhỏ, nhưng bắt d` sau dậy thi thi nữ bị mắc bệnh 
nhi'à gấp đôi nam giới. 

Giống nhi a tam bệnh khác, rối loạn lo âu có nhi ài ngu @ cơn. Chúng 
có thể liên quan tới các yếu tố sinh học như gene và những đặc điểm tính 
cách như quá nhạy cảm hay ức chế hành vi (sợ hãi những tình huống hay 
môi trường không quen thuộc). Con cái của cha mẹ có rối loạn lo âu có rủi 
ro mắc bệnh cao gấp từ hai tới bốn lần, và cũng mắc sớm hơn so với 
những người mà cha mẹ không có rối loạn lo âu. Trân cảm ở cha mẹ cũng 
dẫn tới rủi ro cao hon v érói loan lo âu ở con, đặc biệt là hoảng loạn và rối 
loạn lo âu lan tỏa. Tuy nhiên, cũng giống như ở trần cảm, sẽ còn rất lâu và 
có thể là không bao gio’ người ta tìm thấy được “gene lo âu”. Các trải 
nghiệm tuổi thơ bát lợi, bị bạo hành thể xác hay tinh thn, sự giáo dục hà 
khắc của cha mẹ là những yếu tố làm tăng rủi ro cho các rối loạn lo âu. 
Nhóm nguyên nhân thứ ba là các yếu tố gây stress như khó khăn tài chính, 


ly hôn hay bệnh tật. 


Một vấn đ lớn của căn bệnh này là nó có ty lệ được chẩn đoán rất thấp. 


Theo các thống kê khác nhau, người bệnh, đặc biệt ở các quốc gia đang 


phát triển, có thể không được chẩn đoán nhi'à thập ky sau khi phát bệnh. 
Thậm chí, nhi 4 người sống cả đời với căn bệnh này mà không ý thức 
được v`ênó và không nhận được sự trợ giúp c Ân thiết. 

Trân cảm và rối loan lo âu có những biểu hiện giống nhau như thu 
mình, tránh các tương tác xã hội, đánh giá giá trị bản thân thấp, nên khi 
một episode của bệnh nay đang хау ra thì khó để xác định bệnh kia có гё 
tại hay không. Nếu giữa các giai đoạn của trần cảm mà các biểu hiện của 
rối loạn lo âu vẫn được ghi nhận thì đó là một dấu hiệu cá nhân mắc cả hai 
bệnh. Một số chuyên gia khuyên nên trị liệu trước bệnh gây tác động tiêu 
cực hơn, qua đó tăng khả năng người bệnh đi theo liệu pháp và không bỏ 
ngang. Cũng như với trân cảm, người ta có thể di à trị rối loạn lo âu bằng 
thuốc, bằng trị liệu tâm lý, hoặc kết hợp cả hai cho những trường hợp nặng 
hoặc khi các phương pháp riêng lẻ không đạt được kết quả mong muốn. 
Nhi ài thuốc trần cảm loại SSRI và SNRI cũng có tác dung cho rối loạn lo 
âu. Trong các liệu pháp tâm lý thì MBCT (liệu pháp nhận thức dựa trên 
chánh niệm), giúp người bệnh nhận diện và chấp nhận cảm xúc của mình, 
đang được áp dụng ngày càng phổ biến hơn, tuy nhiên CBT vẫn được coi 
là nặng ký nhất. Phơi nhiễm (exposure) là kỹ thuật thông dụng nhất của 
phương pháp nay và được dùng cho nhi ài loại hình rối loạn lo âu, để giúp 
thân chủ vượt qua xu hướng né tránh vốn đặc trưng ở chúng. 

Cơ chế hoạt động của liệu pháp phơi nhiễm là thân chủ, một cách có hệ 
thống, dần dn và có kiểm soát, được “lì hóa" (desensitization) trước các 
yếu tố hay tình huống kích hoạt lo âu. Phơi nhiễm có thể xảy ra trong 
tưởng tượng. Một người sợ hãi các tình huống phải nói trước đám đông, ví 
dụ như trả bài trước lớp hay phát biểu trước công ty, trong trạng thái thả 


lỏng và thư giãn, hình dung ra một tình huống tương tự, nhưng ở mức thấp 


nhất của các cấp bậc lo âu, ví dụ thuyết trình trước một người bạn. Khi đã 
thật sự thoải mái với tình huống đó, người đó có thể chuyển sang hình 
dung một tình huống khó hơn một bậc, ví dụ trình bày ý tưởng của mình 
trước một giảng viên. Bước tiếp theo là thuyết trình trước cả lớp, rã trước 
cả trường. Phơi nhiễm cũng có thể được làm trong thực tế, khi đó thân chủ 
thực sự thực hành các bước “mạo hiểm” theo mức khó а đề nói trên. 
Để dn thắng nỗi lo sợ (hoàn toàn vô căn cứ) là mình sé bị mọi người ở bể 
bơi chế giễu, chê cười, Thùy Dương tới bể bơi, đi quanh một vòng, r lai 
đi về Hoặc ở lớp, trong một hoc kỳ, cô tập @% tiên là gật da chào sinh 
viên bên cạnh, r à cười với giáo viên, гё chào và cười nhi Га hơn, r' à 
giơ tay phát biểu. Trong một ví dụ kinh điển khác, người sợ nhện được cho 
xem các bức ảnh nhện, r chạm vào một con nhện nhựa, гй с\т lọ thủy 
tinh có con nhện thật bên trong, và cuối cùng có thể để con nhện thật trên 
bàn tay. 

Phơi nhiễm có thể hiểu là phép thử cho phỏng đoán tiêu cực của người 
lo âu rằng sẽ có đi Wi gì đó tệ hại xảy ra với mình. Khi người ta được chứng 
minh, lặp đi lặp lại, rằng cái mà mình sợ hãi kia thực ra không nguy hiểm, 
và mình có đủ khả năng để đối mặt với nó, thì а dần sự lo âu như là một 
phản xạ có đi`âi kiện được hinh thành trong quá khứ phai nhạt di, và người 
ta không làn tránh các tình huống kích hoạt nữa. 

Phơi nhiễm tưởng tượng có hạn chế, không phải ai cũng có khả năng 
hình dung ra một cách sống động tình huống mình đứng trên một tòa nhà 
cao hay đang ở trên một chuyến bay. Mặt khác, không phải trường hợp nào 
người ta cũng đã sẵn sàng để có thể bước vào một tình huống thật, nhất là 
những tình huống đã gây ra chấn thương tâm lý lớn. Ảnh và video có thể 


trợ giúp hiệu quả cho việc hình dung. Phơi nhiễm cũng không nên được 


thực hành khi thân chủ đang trong trạng thái bất ổn, có xu hướng tự hại cao 
hay suy nghi tự sát. 

Cuối cùng, cũng như với các rối loạn tâm lý nói chung, rối loạn lo âu có 
thể tái phát nếu như trị liệu không được thực hành thuong xuyên, hay khi 
người ta ở trạng thái dễ bị tổn thương, ví dụ lúc mệt mỏi, mất ngủ hay gặp 
nhi áp lực. Người ta phân biệt giữa lapse và relapse, có thể hiểu là tái 
phát tạm thời, và tái phát hoàn toàn. Ví dụ, sau khi được trị liệu, một người 
đã có thể vượt qua nỗi sợ gặp công an và tham gia giao thông trở lại. Nếu 
một ngày, khi thấy công an đằng trước, anh không thể đi tiếp mà phải quay 
dài hoặc goi người nhà tới đưa minh v Š nhưng chuyện chỉ giới han ở hôm 
ấy, thì đó là một tái phát tạm thời. Nếu như anh rơi vào hành vi né tránh cũ, 


hoàn toàn không thể ra đường được nữa, thì đó là một tái phát hoàn toàn. 


Chương 24 
CHAN THƯƠNG TÂM LÝ VÀ TRAM CẢM 


Trong những chương trước, chúng ta đã nhi lần nói tới stress, va đây là 
lúc chúng ta bàn sâu hơn vé nó. Stress vốn là một khái niệm trong xây 
dựng, liên quan tới tác động của một tải trọng lên trên một b'é mát. Vào 
thập kỷ 1940, Hans Selye, một nhà nghiên cứu Hungary - Canada chuyên 
v élinh vực nội tiết học và là “cha đẻ của stress”, bắt dài dùng khái niệm 
vật lý này để chỉ những khó khăn và căng thẳng mà một sinh vật trải qua 
khi nó ứng phó với những thay đổi trong môi trường sống. Nghiên cứu v Š 
vai trò và tác động của stress trở thành một lĩnh vực n @ tảng trong tâm lý 
học. Stress là phản ứng của một cá nhân trước một yếu tố ngoại cảnh gây 
bất an, stressor. Với cùng một yếu tố tạo stress, như một vụ ly hôn, tùy 
thuộc vào nhi à гаш, như khả năng thích ứng, người thân hỗ trợ, những cá 
nhân khác nhau sẽ cảm thấy mức độ căng thẳng khác nhau. 

Stress có thể tới từ một sự kiện tiêu cực, như ly hôn, nhưng một sự kiện 
tích cực, như một đám cưới, cũng có thể tạo ra stress. Khi nó vượt ngưỡng 
mà một cá nhân có thể chịu dung được và phá vỡ cảm giác an toàn của ho, 
nó gây ra chấn thương tâm lý. 

Chấn thương tâm lý có thể tới từ việc đột ngột mất người thân, như 
trong trường hợp của Hương, bị xâm hại tình dục, như ở Hằng hay Xuân 


Thủy, từ môi trường du học gây quá tải, như ở Thùy Dương, hay từ việc 


chứng kiến người cha bạo lực trong gia đình, như ở Uyên. Nó cũng có thể 
tới từ một tai nạn giao thông, tü thiên tai, hay một căn bệnh hiểm nghèo. 
Bất cứ hoàn cảnh nào khiến người ta cảm thấy choáng ngợp, sợ hãi, sốc 
và bất lực đề có thể gây chấn thương tâm lý. Hoàn cảnh càng dáng sợ, 
tổn thất nó gây ra càng lớn thì chấn thương cũng càng lớn. 

Khi ngu @ cơn tạo ra chấn thương tâm lý là một sự kiện đơn lẻ, một vụ 
cướp giật, một đổ vỡ tình cảm đột ngột, cái chết của người nhà, người ta 
nói tới chấn thương cấp tính (acute trauma). Nếu yếu tố tạo chấn thương 
kéo dài và lặp đi lặp lại, như trong trường hợp bị bát nat ở trường, tuổi thơ 
bị ngược đãi hoặc chứng kiến bao lực gia đình trong nhi 1 năm, người ta 
nói tới chấn thương kinh niên hay chấn thương phức tạp. 

Theo một nghiên cứu, có tới hai ph Ба người Mỹ một lúc nào đó trong 
doi sẽ có một trải nghiệm mang tính chấn thương tâm lý. Da số vượt qua 
được, trải nghiệm đó không để lại hé quả lâm sàng. Nhưng có nhi ài người 
sé rơi vào rối loạn căng thang cấp tinh, hoặc nang hon, rối loan cang thang 
hậu chấn thương (post traumatic stress disorder, với chữ viết tat đã quen 
thuộc với nhi ёл người là PTSD). Có thể hiểu rối loạn càng thang cap tinh 
là một phiên bản ngắn han của PTSD, nó được chẩn đoán nếu các triệu 
chứng kéo dài hơn ba ngày. Nếu sau một tháng mà các triệu chứng vẫn tiếp 
diễn, chẩn đoán sẽ được đổi từ rối loạn căng thang cấp tính sang PTSD. 

Ty lệ người mắc PTSD trong một năm là trên dưới ba phn trăm, tần 
bằng một nửa tỷ lệ của trần cảm. Theo Viện quốc gia v Sức khỏe tinh 
thần của My, tỷ lệ bị PTSD trong cuộc đời là g` bảy ph'án tram, cũng 
bằng một nửa của tr'ám cảm. 

Những hoàn cảnh có khả năng gây ra PTSD lớn nhất thường là những 


hoàn cảnh gây sốc kéo dài, khó luong và khó kiểm soát, ví dụ ở chiến 


trường. Trong số quân nhân Mỹ đã phục vụ ở chiến tranh Iraq và 
Afghanistan, một phẦn tư có PTSD. Nhung đó cũng có thể là những sự kiện 
chỉ xảy ra một lần, nhưng bất ngờ và tác động sâu sắc tới bản thể của cá 
nhân. G một nửa nạn nhân của hiếp dâm sau đó sẽ có PTSD. Di'à đáng 
bu @ mà ít được biết tới là chấn thương tâm lý ở tuổi thơ, do bị ngược đãi 
hay bạo hành, cũng gây ra PTSD với tỷ lệ tương đương với hiếp dâm. Ở 
đây, ngoài việc stress kéo dài và tạo cảm giác bất an không lối thoát cho 
đứa trẻ, còn có thêm yếu tố thời điểm. Não bộ của trẻ còn đang phát triển, 
khả năng và ngu @ lực để ứng phó của chúng còn vô cùng hạn chế, và tuổi 
thơ là lúc cá nhân c 3n xây dựng cảm giác an toàn và sự tự tin để sau này có 
thể đối mặt với nghịch cảnh. 

Các triệu chứng của PTSD thể hiện cả ở tinh thẦn lẫn thể chất. Ở khía 
canh cảm xúc và tâm lý, nó bao g Xm trạng thái thấp thom, siêu cảnh giác, 
luôn lo lắng v émót mối nguy vô hình. Người ta có thể thình linh bị các ký 
ức đau đớn viếng thăm, gặp ác mộng, trở nén tro lì, cáu bẳn, mất ngủ, khó 
tập trung. Họ có thể chối từ thuc tại, không tin vào những й đã xảy ra. 
Họ có thể cảm thấy mất kết nối và có lỗi. Họ thường có xu hướng tránh 
những nơi chốn, hoạt động hay đ`ồvật gợi họ nhớ tới chấn thương. Hương 
phải rời Đà Lat, nơi đứa con gái d'ài của mình qua đời. Phải nhi'ài nám 
sau, Thùy Dương mới có thể xem lại các ảnh chụp ký túc xá và khuôn viên 
trường của cô bên Mỹ. 

V €thé chát, stress ảnh hưởng tiêu cực tới hệ miễn dich và làm giảm sức 
đ` kháng. Nó khiến viêm khớp nặng hơn, dé cảm lạnh hon và các vết 
thương lâu lành hơn. Một số nghiên cứu ở Mỹ cho thấy sau động đất, 
lượng người tử vong vì bệnh tim mạch do hệ quả của căng thẳng tang gấp 


nhi à lần so với trước đó. Những biểu hiện vật lý khác có thể là mệt mỏi, 


dé bị giật mình, tim đập nhanh, b` ch @ và căng cơ. PTSD cũng là ngu n 
cơn dẫn tới các bệnh cơ thể như đau kinh niên, viêm, các rối loạn tim mạch 
chuyển hóa (cardiometabolic disorders) và tăng rủi ro cho sa sút tri tuệ. 

Vì sao trải qua cùng một sự kiện gây stress nghiêm trọng, có người rơi 
vào PTSD và có nguoi không? Cũng giống như ở nhi ài tâm bệnh khác, có 
yếu tố sinh học và yếu tố môi trường ở đây. Cấu tạo gene được cho là 
đóng góp tần ba mươi ph tram vào rủi ro phát sinh PTSD. Người ta 
cũng nhận ra là phần não bộ hippocampus của người bị PTSD có dung 
lượng nhỏ hơn, ph này phụ trách quá trình học, nhận thức xã hội, trí nhớ 
và xử lý cảm xúc. Ngoài ra, những vùng não trước trán, liên quan tới quá 
trình lên kế hoạch, ra quyết định, hành xử xã hội, cũng có dung lượng giảm 
thiểu. 

Cơ chế tác động của các yếu tố môi trường tiêu cực, như là một tuổi thơ 
khắc nghiệt, ở PTSD khá giống ở trần cảm. Thứ nhất, càng qua nhi'ài 
stress thì người ta càng nhạy cảm hơn với những stress mới, sức d'ékháng 
stress tỷ lệ nghịch với lượng stress đã trải qua. Thứ hai, những trải nghiệm 
tiêu cực quá khứ làm méo mó quan điểm và nhận thức của cá nhân v €cudc 
sống, khiến trong cùng một hoàn cảnh, họ thấy căng thang hơn. Thiếu 
vắng một môi trường hỗ trợ sau khi chấn thương xảy ra là một yếu tố rủi 
ro khác. Tệ hơn, môi trường xung quanh có thể độc hại, dán nhãn, tạo sự 
hổ then hay tội lỗi ở nạn nhân (một người mẹ bị đổ lỗi cho cái chết của đứa 
con, một cô gái bị đổ lỗi cho việc mình bị hãm hiếp, một người trẻ bị đổ lỗi 
cho việc suy sụp trước áp lực học tập). Cuối cùng, một di'à bất lợi khác 
nữa là khi ngoài yếu tố gây chấn thương chính, ví dụ bị xâm hại tình dục, 
cá nhân phải đương d'ài với các vấn d'ékhác nữa như mất việc, khó khan 


v tài chính hay gánh nặng chăm sóc người thân. 


Chấn thương tâm lý vượt ngưỡng chịu đựng có thể khiến người ta bị 
PTSD, có thể khiến người ta rơi vào trần cảm, hoặc có thể khiến người ta 
bị cả hai. Trong trường hợp này, ho đồng mắc PTSD và trần cảm. Hiện 
tượng có bệnh d tng t @ tại cũng vô cùng phó biến ở PTSD. Ở Mỹ, cứ ba 
người có PTSD thi có một người cũng mắc tr m cảm. (Cứ ba người thì có 
hai người cũng có rối loạn lo âu; một nửa số người có PTSD cũng có rối 
loạn lạm dụng rượu hay chất kích thích.) So với những người chỉ có hoặc 
PTSD hoặc trần cám, nhóm người đồng mắc hai bệnh này bị tác động 
nặng n éhon tới cuộc sống và thường đáp ứng kém hơn với trị liệu. 

Người ta cho rang PTSD va trần cảm hay d ng xuất hiện vì chúng đều 
có chung khuynh hướng, chung một sự tổn thương. Người có tin sử trần 
cảm nếu gặp chấn thương tâm lý sẽ có rủi ro mắc PTSD cao gấp gần ba 
Га. Ngược lại, sau một biến có, nhóm người mắc PTSD có rủi ro rơi vào 
trầm cảm cao gái gấp đôi so với nhóm không có PTSD. Sự tổn thương 
chung của hai bệnh này có thể là đặc điểm tính cách bất an (neuroticism) và 
tính hướng ngoại thấp. Đặc điểm tính cách bất an khiến người ta có xu 
hướng phản ứng trước áp lực bằng lo âu, cáu bàn và cảm xúc tiêu cực. Tính 
hướng ngoại thấp khiến người ta ít tìm tới hỗ trợ bên ngoài và tới các trải 
nghiệm tích cực. Ngoài ra, một tuổi thơ bất lợi và bị ngược đãi cũng được 
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cho là yếu tố tổn thương chung của hai căn bệnh nay. 

Xác định sự tM tại kép của hai bệnh nay gặp khó khăn bởi chúng có 
nhi @! triệu chứng chung như mất ngủ, suy giảm mối quan tâm và động lực 
làm các hoạt động hằng ngày, thu minh, mất tập trung, tro lì vcảm xúc. 
Thậm chí đã từng có quan điểm rằng không có hiện tượng mắc bệnh kép 
PTSD và trần cảm, chỉ сё trị liệu PTSD thành công thi các triệu chứng 


trầm cảm cũng sé tự rút lui. Do vậy, trong nhi ёл trường hợp, người ta chi 


nhìn thấy PTSD mà “bỏ sót” tr'án cảm. Phổ biến hon là trường hợp ngược 
lại. Một tình huống khác là PTSD không di kèm tr m cảm, nhung bi nh án 
tưởng là trân cảm. Đây là trường hợp của Uyên. Phải đến Га khám thứ tư 
hay thứ năm thì cô mới được chẩn đoán PTSD (đi kèm với rối loạn lưỡng 
cực), trước đó, cô được cho rang “đơn thu” bị trầm cảm. 

Một lý do khác dẫn tới việc PTSD không được phát hiện là người khám 
bệnh thường không có ý thức để hỏi v những chấn thương quá khứ của 
người bệnh, hoặc không có thời gian và kiên nhẫn để lắng nghe. Trong 
nhi'ài Га đi khám, chưa một bác si nào từng hỏi Hàng để được biết vé 
chuyện có bị xâm hại. Thêm nữa, nhi à người vì xấu hổ, sợ bị kỳ thị, đánh 
giá nên không chia sẻ v`ềtiểu sử của mình. Hoặc ho cho rằng những di ài 
xảy ra với mình như là chứng kiến bạo lực trong gia đình, bị bắt ép học 
hành, là “bình thường” không đáng để kể ra và không thể là nguyên nhân 


cho các vấn d'écüa mình. 


PTSD có thể được điền trị như thế nào? Hiện nay, một số thuốc tr m cảm 
thuộc loại SSRI và SNRI được dùng cho PTSD vì chưa có thuốc đặc dụng 
cho bệnh này, tuy nhiên hiệu quả của chúng không cao hơn của giả dược là 
bao. Do vậy, trị liệu tâm lý, cụ thể là với một phiên bản của CBT, tập trung 
vào chấn thương (trauma-focused cognitive behavior therapy), vẫn là 
phương pháp được ưu tiên. Phiên bản này có hai kỹ thuật chính, phơi 
nhiễm kéo dài và xử lý nhận thức. 

Phơi nhiễm kéo dài có cơ chế hoạt động tương tự như kỹ thuật phơi 
nhiễm cho rối loạn lo âu ta đã biết ở chương trước. Trong một môi trưởng 


an toàn, những ký ức v sự kiện gây chấn thương được đưa ra ánh sáng, 


thay vì bị chôn vùi nhưng vẫn gây hại vì chưa được xử lý và giải tỏa. Qua 
việc trở đi trở lại với những ký ức gây tổn thương, làm chúng sống lại, 
ngày một dài hon, га có thể qua việc thăm lại nơi chốn cũ hay gặp lại 
người gây hai, người bị chấn thương а trở nên cứng cáp hon, ít bị kích 
động hơn, cho tới khi ho có thể binh tinh nhìn vào phn quá khứ vốn vẫn 
làm họ run sợ va làn tránh. 

Quá trình xử lý nhận thức cũng tương tự như kỹ thuật tái cấu trúc nhận 
thức mà ta đã biết ở CBT. Người có PTSD nhìn lại sự kiện gây chấn 
thương, qua đó nhận diện những “điểm nóng” những khoảnh khắc gây đau 
đớn nhất, cùng những cảm xúc và suy nghĩ đi kèm. Qua việc thu thập 
những bằng chứng ủng hộ và phản bác những suy nghĩ méo mó, ví dụ mình 
có lỗi trước cái chết của người thân, như Hương đã có, người bệnh thay 
đổi được cái nhìn và giải phóng bản thân khỏi sự xấu hổ, nhục nhã, tội lỗi 
hay nghi ngờ. 

Sự đồng tần tại của trần cảm là một thách thức lớn cho di $i tri PTSD. 
Tác động tiêu cực của trầm cảm khiến tỷ lệ bỏ cuộc và tỷ lệ không đáp ứng 


lên tới năm mươi phần trăm. 


Chương 25 
ĐƠN CỰC VÀ LƯỠNG CỰC 


Những chu kỳ lặp đi lặp lại của hưng và trần cảm, biểu hiện đặc trưng của 
rối loạn lưỡng cực, đã được ghi nhận ở phương Tây từ thế kỷ thứ 6, và tới 
nay, cái tên tr'ám cám hung phấn (manic depression) vẫn tiếp tục được sử 
dụng cho căn bệnh này. Giống một con kỳ nhông đổi màu, nó khiến giới 
nghiên cứu bối rối trong một thời gian dài. Thoạt tiên, DSM đặt nó trong 
nhóm các bệnh loạn th @ (psychosis), sau thì chuyển nó sang nhóm các rối 
loan tâm trang, và tới DSM-5 thì tách nó ra thành một nhóm riêng. Tổ chức 
Y tế Thế giới, trong hệ thống phân loại mới nhất của mình, ICD-11, thì 
vẫn để nó trong nhóm rối loạn tâm trạng, cùng với trân cảm. Rối loan 
lưỡng cực rất hay bị nh'ám lẫn với trân cảm, đó cũng là lý do vì sao chúng 
ta dành cho nó một chương riêng và vì sao chuyện của Dũng mang tên là 
cầu chuyện không số. 

Cũng giống nhu nhi à tâm bệnh khác, nó không phải là một bệnh, mà là 
một nhóm bệnh, о Xm có rối loạn lưỡng cực loại I và loại II, rối loạn lưỡng 
cực chu ky (cyclothymic) và những rối loạn lưỡng cuc khác (bao gần 
những gì mang tính lưỡng cực nhưng không vừa với định nghĩa của ba 
bệnh kia). Trong chương này, chúng ta sẽ chỉ tập trung vào hai bệnh chính 
của nhóm là rối loạn lưỡng cực loại I và loại II. 


Sự khác nhau của hai loại là sự dữ dội của hưng cảm (mania). Ở loại I, 


nó ở mức cao, ở loại II, hưng cảm chỉ ở mức nhẹ, được gọi là hypomania 
(hypo có nghĩa là ở dưới). Hypomania ít hủy hoại cuộc sống hon và 
thuong không khiến nguoi bệnh phải nhập viện. Mặt khác, các giai đoạn 
trần cảm loại có thể nặng nhẹ khác nhau, nhưng ở loại II thì chúng chỉ ở 
mức nặng mà thôi. Có thể tóm tắt thế này: 

Rối loạn lưỡng cực loai I= Hưng cảm nặng+ Tram cảm nặng hoặc nhẹ 

Rối loạn lưỡng cực loại П = Hưng cảm nhẹ + Trần cảm nặng 

Rối loạn lưỡng cực cũng có xu hướng trở đi trở lại; không thể dự đoán 
được một cá nhân trong doi mình sẽ chỉ trải qua vài ba hay là tới cả mấy 
chục giai đoạn bệnh của cả hai cực. Các pha bệnh có thể cách nhau nhi à 
năm, thậm chí vài thập kỷ, tuy nhiên, nếu không được trị liệu, chúng sẽ 
xuất hiện ngày càng mau. Ngoài ra, nhi à người có thể từ cực này ngay lập 
tức chuyển sang cực kia mà không có một khoảng nghỉ. Những trường hợp 
này được coi là thách thức hơn cho trị liệu. 

Biểu d ồtâm trang của rối loạn lưỡng cực loại I 

(Theo Francis Mark Mondiniore trong Bipolar Disorder: A Guide for 
Patients and Families, John Hopkins University Press, 2014) 


Biểu đồ tâm trạng của rối loạn lưỡng cực loại 1 


(Theo Francis Mark Mondiniore trong Bipolar Disorder: A Guide for 
Patients and Families, Johns Hopkins University Press, 2014) 


Biểu d ôtâm trang của rối loan lưỡng cực loại П 


(Theo Francis Mark Mondiniore trong Bipolar Disorder: A Guide for 


Patients and Families, John Hopkins University Press, 2014) 


Biểu đồ tâm trạng của rói loạn lưỡng cực loại II 


(Theo Francis Mark Mondiniore trong Bipolar Disorder: A Guide for 
Patients and Families, Johns Hopkins University Press, 2014) 


Một pha hưng cảm thường bát đầi từ từ, gần như không nhận biết 
được. Người ta cảm thấy dễ chịu, hứng khởi, năng lượng đồ dào. Thảo 
ng à ngược sau xe máy, muốn hét lên và ném điện thoai di vi phấn khích. 
Cô đăng ký làm vô số dự án, nửa đêm còn lôi đống qu áo ra giặt tay mà 
năm giờ sáng đã cập nhật Instagram. R 'à dần а nó trở nén mang tính 
bệnh lý rõ ràng. Ở đỉnh điểm, người ta có thể thấy mình vô cùng ưu tú, tài 
giỏi. “Máu trở thành những dòng chảy của lửa” Kay Jamison, trong cuốn 
Đêm xuống nhanh, trích dẫn một bệnh nhân. “Những ý nghĩ chảy như thác, 
những ý tưởng nhảy từ chủ d'é này sang chủ d é khác. Suy nghĩ lỏng nhu 
nước, va di kèm với cảm giác quyến rũ và loạn th là mọi thứ trong vũ trụ 
d'ài kết nối với nhau.” Nguoi hung cảm bùng nổ và không c пой. Cảm 
giác hưng phấn, tự tin quá mức và sự tràn trềnăng lượng dẫn tới những 
hành vi đặc trưng như hoạt động tinh dục cao, sử dung nhi ài d'ócó c Xn hay 
tiêu xài vô độ. Có những giai đoạn Dũng liên tục mua quần áo mới chứ 
không giặt để mặc lại. Trong nhà anh treo một bức ảnh nghệ thuật lớn, giá 
mấy trăm đô la, không ăn nhập gì với các d'ó đạc xung quanh, được mua 
trong một giai đoạn hưng cảm. 

Những ý nghĩ chạy vin vut trong d 381 khiến nguoi hưng cảm phải tang 


tốc độ nói để đuổi kịp chúng. Số lượng âm tiết của họ có thể lên tới tận hai 


trăm mỗi phút, so với mức trung bình từ một tram hai mươi tới một tram 
năm mươi. Nếu như nội dung biểu đạt ở người bình thường có cấu trúc 
giống một cái cây thân gỗ, mỗi cành lớn là một ý chính, các cành nhỏ bổ 
trợ cho ý chính đó, thì ngôn ngữ nói của người hưng cảm giống như một 
bụi sả. Ng ` trước Dũng khi anh hưng cảm, có thể nhận thấy anh bị các suy 
nghĩ của mình kéo di lung tung. Anh nghe thấy câu hỏi của người tiếp 
chuyện, “Bạn và người yêu đã chia tay như thế nào?” nó nằm trước anh, 
anh nhìn thấy nó, vẫn nhớ nó, muốn trả lời nó, nhưng anh bị lôi sang một 
chủ d'ékhác, chìm vào các tiểu tiết của nó, га lại một chủ d'ékhác nữa. 

Tâm trạng hoành tráng, thấy mình xuất chúng, không phải lúc nào cũng 
xảy ra. Trong nhi trường hợp, sự tức giận thống trị. Chúng ta nhớ lại 
những cơn giận dữ của Dũng trong quán bia hay tiệm karaoke, khiến bố 
anh phải lặng lẽ di theo để xin lỗi. Thưởng những cơn thịnh nộ này là di'ài 
khiến người bệnh cho rằng mình c @ phải tới bác sĩ. 

Hưng cảm ở loại H, hypomania, ít dữ dội hơn. Người ta không lộn xộn 
trong suy nghĩ và lời nói, không ở trong trạng thái kích động, cu ông loan 
hay giận dữ bạo lực, nhưng họ có thể trong một tích tắc bỏ việc để theo 
đuổi một dự án “hết sức tin năng”, ném ti bạc vào những kênh d à tư 
rủi ro, hay nhanh chóng lao vào những quan hệ mới. Những giai đoạn này 
thường dem lại cảm giác rất tuyệt vời, tới độ nhi người không muốn 
mất chúng, dù chúng đem lại nhi'à tổn hại. Nhi @ người chi tìm tới nhà 
chuyên món để than phi v écác pha trần cảm của mình. Có thể cho rằng 
loại II dễ chịu hơn loại I, nhung các giai đoạn bệnh của loại này, đặc biệt là 
các pha trần cảm, lại dài hon và mau hơn. Đó là một lý do khác khiến họ 
hay bị chẩn đoán nh m là có trần cảm. 


Khi một cá nhân chỉ có những pha hưng cảm mà chua từng có pha trần 


cảm nào, người ta mặc định là nó sẽ tới trong tương lai. Cũng có ý kiến 
cho rằng biết đâu tần tại một loại rối loan hưng cam đơn cực, chi có hưng 
cảm mà không có tr m cảm, như một đối cực của tr m cảm thun túy, don 
cực mà chúng ta vẫn nói tới. Tuy nhiên, đa số cho rằng nhi ài khả năng đây 
là những trường hợp mà các biểu hiện trân cảm ở mức nhe nên không 
được chú ý và gọi tên. 

Người ta cũng nói tới hiện tượng quay vòng nhanh (rapid cycling), khi 
có nhi'ài hơn bốn pha hưng cảm và trân cảm đổi nhau trong một năm, và 
cho rằng nó có thể xảy ra khi người mắc lưỡng cực dùng thuốc chống trần 
cảm và do đó bị day vào pha hưng cam. Các biểu hiện của hưng và trần 
cảm cũng có thể xảy ra cùng một lúc, pha trộn vào nhau. Một cá nhân có 
thể đi ngủ trong u uất và tỉnh dậy d % nang lượng, hao hứng lao vào công 
việc, chỉ để mấy tiếng sau lại chìm trong khóc lóc. Vốn được cho là không 
phổ biến, các nghiên cứu gn đây cho thấy có tới hơn một ph tư người 
bệnh trải qua các giai đoạn hỗn hợp này. Nếu như pha hung cảm d: tiên là 
một pha hỗn hợp chứ không phải một pha “thun túy” thì tiên lượng bệnh 
lâu dài sẽ xấu hơn. Trạng thái hỗn hợp khá nguy hiểm, bởi năng lượng d G 
dào, sự căng thẳng, b @ ch kết hợp với tâm trạng u ám, tuyệt vong, có 
thể đẩy người ta tới hành vi cực đoan. Trong các tâm bệnh liên quan tới 
cảm xúc, rối loan lưỡng cuc có tỷ lệ tự sát cao nhất, gấp hai mươi lần mức 
trung bình. Một ph ba tới một nửa người rối loạn lưỡng cuc có ít nhất 


một hành vi tự sát trong đời. Một ph @ tư trong số đó dẫn tới tử vong. 


Cũng như với đa số tâm bệnh, rối loạn lưỡng cực có cả nguyên nhân sinh 


học lẫn lý do môi trường. Gene được cho là chịu trách nhiệm tới tám mươi, 


chín mươi ph > trăm cho rủi ro để bệnh xuất hiện, cao hon mức ở tất cà 
các tâm bệnh khác, kể cả tâm th à phân liệt. Ngoài ra, nếu nhu ở tr'án cảm 
các chất dán truy &n tín hiệu thn kinh norepinephrine hay serotonin được 
cho là bị thiếu hụt thì ở hưng cảm, người ta đoán chúng bị thừa. Tuy nhiên, 
bức tranh không đơn giản. Theo một số nghiên cứu, các pha hưng cảm 
đúng là có đi kèm với mức norepinephrine cao hơn, nhưng mức của 
serotonin thì dường như lại thấp, kể cả lúc trần lẫn lúc hưng cảm. Những 
nghiên cứu hiện đang tập trung vào vai trò của dopamine và mối liên quan 
giữa nó với các trạng thái vĩ cung, tăng động và hưng phấn. Lithium, 
thuốc chủ đạo cho hưng cảm, có tác động giảm thiểu hoạt động sản sinh ra 
dopamine. 

Mặc dù các yếu tố sinh học quan trọng, các yếu tố môi trưởng cũng có 
vai trò của chúng, từ chuyện bà mẹ bị cúm hay hút thuốc khi mang thai, hay 
tuổi của cha mẹ ở thời điểm thu thai cao, tới các rủi ro kinh điển như các sự 
kiện bất lợi trong tuổi thơ. 

Trong một khảo sát ở Mỹ d'ài thập kỷ 1990, một phn ba số người có 
rối loạn lưỡng cực không được trị liệu mười năm sau khi có biểu hiện. Hai 
ph ba nhận được ít nhất một chan đoán sai trước khi được chan đoán 
chính xác, thường là nhi€ năm sau. Trung bình, mỗi người đã phải gặp 
hơn ba bác sĩ trước khi được chẩn đoán đúng. Sau nhi ё Га bị cho là trần 
cảm thì Uyên mới được chẩn đoán đúng là rối loạn lưỡng cực (cùng với 
PTSD). Trước khi các pha trầm cảm của mình xuất hiện, Dũng bị bác sĩ 
cho là giả vờ, “tối nào cũng lên sàn nhảy và uống rượu như vậy thì không 
thể có bệnh được”. Ngoài việc bị chẩn đoán nh ám là tr'án cảm, nguoi có 
rối loạn lưỡng cực còn hay bi nh ám là có rối loạn nhân cách; hai loại rối 


loan này cũng có nhi à biểu hiện giống nhau. 


Hiện nay, thuốc vẫn được coi là phương pháp ưu tiên để điều trị rối 
loạn lưỡng cực, tuy cả số loại thuốc lẫn tác dụng của chúng vẫn còn khá 
hạn ché. Lithium, một kim loai nhẹ có sẵn trong tự nhiên, dang là thuốc 
chính để ổn định tâm trang, nó được dùng cho cả các pha hung và trần cam 
và đem lại hiệu quả nhất định ở tần ba phân tu các trường hợp. Cơ chế tác 
động của lithium lên bệnh vẫn là di'à bí ẩn, tác dụng trj liệu của nó được 
phát hiện ra một cách ngẫu nhiên. Sau Chiến tranh thế giới thứ hai, John 
Cade, một nhà tâm thn học Úc, tình cờ quan sát thấy sau khi được tiêm 
một hợp chất chứa lithium, các con lợn trong phòng thí nghiệm của ông tỏ 
ra thư thái hơn. 

Lithium cũng được dùng với mục đích phòng ngừa, nhưng cũng chỉ 
khoảng một ph ba các trường hợp là tránh được bệnh tái phát trong 
khoảng thời gian năm nam, tuy nếu không dùng thuốc thì tình hình còn tệ 
hơn. Mat tối của lithium là nó có nhi Qi tác dung phu khó chịu, liên quan 
tới thể chất như khát nước, tăng cân, rối loạn tiêu hóa, run người, kiệt sức, 
hay tới d'ài óc như nhận thức kém nhanh nhạy, trì trệ, phối hợp chuyển 
động suy giảm. Dùng lithium trong một thời gian dài cũng sẽ tác động tiêu 
cực lên thận. С сап trọng theo dõi n по độ lithium trong máu, quá liên 
có thể dẫn tới thần kinh bị hủy hoại hay thậm chí tử vong. 

Những năm о А đây, một số thuốc chống co giật cũng được dùng cho 
những người không đáp ứng với lithium hoặc không chịu được tác dụng 
phụ của nó, tuy nhiên một số nghiên cứu chỉ ra rằng rủi ro tự sát ở những 
thuốc nay cao gấp hai tới ba lần ở lithium. 

Sau nhi à thập kỷ, những tranh cãi nảy lửa v Š vai trò của thuốc tran 
cảm truy'& thống, vẫn được dùng cho trần cảm đơn cực, trong điều tri 


trần cảm ở rối loan lưỡng cực vẫn chưa có һа kết. Nhi'à chuyên gia cho 


rằng trong trường hợp này chúng không những không hiệu quả mà còn gây 
hại vì chúng kích hoạt hưng cảm. Quan điểm chung hiện nay mà mọi nguoi 
thống nhất được là nếu có dùng thuốc tr'ám cảm thi cM thận trọng và theo 
dõi sát sao. 

Nhìn chung, khả năng người có rối loạn lưỡng cực h ñ phuc hoàn toàn 
là khá thấp. Trung bình, người bệnh sống một ph năm cuộc doi mình 
trong các giai đoạn bệnh khác nhau, và chúng có thể phá hủy các quan hệ 
liên cá nhân, công việc, ngh` nghiệp, chỗ đứng xã hội của họ trong bốn 
phẦn năm thời gian còn lại. Do đó, trị liệu tâm lý đóng vai trò hỗ trợ quan 
trọng, cung cấp kiến thức để người bệnh tự theo dõi các dấu hiệu bệnh, 
giúp ho tao ra và git’ một nhịp sinh hoạt lành mạnh, cải thiện các mối quan 
hệ liên cá nhân, và đi theo liệu pháp dược mà không bỏ cuộc, vốn là một 
vấn đềlớn. Một môi trường xung quanh có kiến thức v ébénh, cảm thông 
và hỗ trợ, như Dũng may mắn có được, là vô cùng quan trọng để không 
khiến các triệu chứng nặng lên và không làm tệ hại hơn chất lượng cuộc 


sống vốn đã gặp nhi Ó$ thách thức của người bệnh. 


Chương 26 
TỰ HẠI 


Uyên bắt dài từ năm mười sáu tuổi. Hằng, Nhung, Thanh cũng có những 
giai đoạn như vậy. Họ tự hại. Cát, rạch, lấy kim đâm, gây bỏng, cào cấu, 
giật tóc, giật băng ở vết thương ra, đập da vào tường, đấm vào kính, có 
vô cùng nhi & cách thức để người ta gây tổn thương cho chính mình. Có tự 
hai trực tiếp và tự hại gián tiếp. Trực tiếp là các hành vi kia, khi ý d ` làm 
đau và gây hại cho bản thân là rõ ràng. Uống rượu tri miên phá hủy gan, 
đi bộ trên cao tốc, phóng xe bạt mạng, đó là những hành vi tự hại gián tiếp. 
Tự hại xảy ra ở mọi lứa tuổi, dù nó tập trung nhi'à hơn ở thanh thiếu niên. 
Ngôn ngữ của tự hại khác nhau với mỗi người và mỗi tình huống. Người ta 
có thể cắt khi lo sợ và tự làm bỏng khi giận dữ. Rạch khi tiếp cận được dao 
và cao, cấu, cắn khi không có gi trong tay. Nếu người trẻ cát, rạch nhi ài 
hon thì người già hay khước tü ăn, tự đánh và dùng thuốc quá l à. Tự hại 
đầy mâu thuẫn và vô lý, nó đi ngược với mặc định của chúng ta rằng mọi 
sinh vật sống dê mong muốn bảo toàn bản thân, d'ài một cách tự nhiên 
tránh xa đau đớn và tìm tới yên ổn. Vậy tại sao nó lại xảy ra? 

Phổ biến nhất, nó là một phương thức để giảm căng thắng, để thoát khỏi 
sự hoang mang, bất lực, giận dữ bao trùm, nhấn chìm. Trước cơn bão cảm 
xúc bên trong, đó là cách ứng phó duy nhất hiệu quả mà người tự hại biết. 


Tác già Caroline Kettlewell viết у trải nghiệm của minh, “Khi tôi phát 


hiện ra con dao lam, tự hại trở thành một cử chỉ của hy vọng. Ở Lân da, 
khi tôi mười hai tuổi, nó giống như một di'ài kỳ diệu, một sự soi rang. 
Lưỡi dao trượt vào da tôi, dễ dàng, không đau đớn, như một con dao nóng 
đi qua bơ. Chớp nhoáng và tinh khiết như một tia chớp, nó tạo ra một 
duong biên tuyệt đối và nguyên khối giữa trước và sau. Toàn bộ sự hỗn 
loạn, âm thanh và cu Ông nộ, cái bất định, rối ram, tuyệt vọng, bốc hơi 
trong khoảnh khắc. Khi đó, tôi thấy mình chắc chắn, tiếp đất, mạch lạc và 
toàn vẹn.” Tự hại có mục đích tái thiết lập cân bằng cảm xúc, và nó hiệu 
quả, dù chỉ cho một thời gian ngắn. Bị tước đi lối thoát này, người tự hại 
có thể trở nên hoảng loạn và hỗn loạn. Mặt khác, khi tự hại không còn có 
tác dụng trị liệu nữa, người đau đớn sẽ không còn cách nào để làm dịu và 
kiểm soát nỗi đau của mình; bất lực và tuyệt vọng có thể sẽ dẫn họ tới cái 
chết. Do đó, người tự hại cũng là người có rủi ro tự sát cao hơn. Cn luôn 
luôn tìm hiểu mong muốn, ý định, kế hoạch tự sát của họ và cảnh giác khi 
họ thay đổi cách thức tự hại - có thể đó là dấu hiệu tự hại không còn hiệu 
quả với họ nữa. 

Ở thái cực ngược lại, người ta có thể tìm tới lưỡi dao lam hay cái bàn là 
nóng để ít nhất cảm thấy một cái gì đó. Bên trong họ là sự trống rỗng, tê 
liệt, tro li như gỗ hay cao su. Họ tà tại trong trạng thái phân ly 
(dissociative), bị mất kết nối với các cảm xúc, trải nghiệm và cả những 
cảm giác cơ thể của mình, họ đã trở thành một cỗ máy hay một con 
zombie. Họ như là đứng ngoài nhìn vào chính mình. Phân ly là một trạng 
thái tự vệ khiến họ có thể tách roi khỏi bản thân và tạo khoảng cách với 
thực tại đau đớn của mình, nhưng nó cũng làm họ chết ở bên trong. Lưỡi 
dao di vào da thịt khiến ho thấy mình còn có khả nang cảm nhận, dù chỉ là 


nỗi dau. Hanh vi tự hại kéo họ từ cõi trống rỗng và chết chóc trở v`êvới sự 


sống. Tác giả Amelio A.D’Onofrio trích lời một người tự hại, “Khi tôi tự 
cát và nhìn thấy máu, tôi thấy yên tâm, bởi chính mắt tôi thấy là mình vẫn 
còn sống.” 

Tự hại cũng có thể là một phát ngôn hướng ra ngoài, một cố gắng tiếp 
cán ngu Xn lực của người xung quanh, để nhận được sự quan tâm, chăm sóc 
mà người tự hại khao khát. BỊ bịt miệng, bị bỏ qua, bị phủ nhận, họ phải 
tìm tới cách trình bày cực đoan nhất. Khi không có tiếng nói, tự hại là hành 
vi phát ngôn của họ, những vết rạch lên tiếng hộ họ, cơ thể họ trở thành 
toan tranh, những vết thương là những nét vẽ của nỗi đau tâm lý không nói 
được thành lời. Tự hại vừa là một thông điệp mạnh mẽ của người đau khổ, 
vừa là một cố gắng của họ để kiểm soát và xoa dịu khổ đau của mình. Nó là 
chỉ dấu của một sự bất lực, là d `4i sợi chi để ta có thể Газ tới một chấn 
thương tâm lý sâu sắc, một sự bỏ đói tinh thần, chối bỏ, ngược đãi bởi cha 
mẹ, gia đình hay thậm chí cả một cộng dmg. Tác gia Strong gọi tự hai là 
“tiếng gào đỏ tươi”, máu chảy từ vết cắt là biểu tượng cho những giọt 
nước mát không khóc được. 

Cuối cùng, qua những vết rạch ri máu, người tự hại tìm thấy quy & lực. 
Người xung quanh họ sẽ phải dừng tay và chú ý, dù sự quan tâm đó có thể 
đi kèm với kinh tởm và hàn học. Như một hành vi phản kháng, qua việc 
làm đau mình, người tự hại trừng phạt người khác, người cha bạo lực, 
người mẹ can thiệp vào mọi chuyện. Tự hại cũng trao cho người tự hại cảm 
giác họ là một chủ thể. Ít nhất họ tự tạo cho mình nỗi đau và kiểm soát nó 
theo cách họ muốn, thay vì là chỉ là nạn nhân chịu đựng cái đau do người 
khác gây ra. Nếu như họ bất lực với những gì xảy ra quanh họ, thì máu và 
sẹo là những minh chứng rằng họ sở hữu cơ thể mình. 


Nhi'ài nhà nghiên cứu goi hành vi bạo lực lén chính mình là một cái 


choàng tay gây thương tích, một cái ôm gai góc, một người bạn, một nụ 
hôn, một nin an ủi. Cánh tay thương tích của Uyên trò chuyện với chính 
cô. ”... Cậu và mình đứng nép sau cánh cửa nhà tắm, máu cứ rỏ từ thân 
của mình xuóng làm loang lổ cái sàn gạch men trắng. Mình thấy cậu khóc, 
cậu lấy phần bả vai để quệt nước mắt. Mình buồn quá, mình không lau 
nước mát cho cậu được vì mình dang chảy máu.” Trở trêu thay, qua cám 
giác mình làm chủ cơ thể, làm chủ nỗi đau thể chất của mình, người tự hại 
có hy vọng. Họ yên tâm rằng vẫn có một lối thoát, tình huống không bế tắc 
hoàn toàn. Người tự hại gây bạo lực trên cơ thể của chính mình để có thể 
cảm thấy “bình thường.” Qua việc làm da thịt thương tật, họ hy vọng khôi 
phục được con người lành lặn của mình. Họ hy sinh cơ thể để cứu rỗi tâm 
trí, họ đâm chém nó để xác nhận cái tôi, để bảo toàn bản thể của mình. Tự 
hại thiết lập trật tự trong một thế giới hỗn loạn. Nếu như người tự sát 
muốn chấm dứt ý thức của mình, thì người tự hại muốn thay đổi nó. 
Người tự sát muốn chết, người tự hại tấn công cơ thể mình để có thể sống 


tiếp. 


Đối diện với hành vi tự hai là một di'ài khó khăn. Rất khó để nhìn vào một 
cánh tay Га lõm, chàng chit các vết sẹo dài ngắn khác nhau của ai đó khi ta 
biết rằng đó là dụng ý của họ. Nếu như người bị thương tích bởi ngoại 
cảnh khiến người khác quan tâm, thương cảm, mong muốn giúp đỡ, thì 
người tự làm mình tổn thương thường gây ra những phản ứng tâm lý và 
cảm xúc tiêu cực khác nhau cho người xung quanh. Từ hoảng hốt, lo lắng 
tới bối rối, bát lực tới chế giu, hàn học, nhi ài khi là tất cả cùng lúc. Sự 
bất an dáng lên trong lòng, theo phản xa, người ta hoặc muôn rút di, tránh 


xa người tự hại, hoặc ngược lại, muốn chỉ trích, cấm đoán, trừng phạt họ. 


Vậy khi đứng trước người tự hại, ta nên ứng xử thế nào? Trước hết, 
không sợ hãi, hoảng hốt hay cuống quýt. Di này sẽ khiến ho càng thấy 
có lỗi, thấy mình làm phim người khác, ho sẽ dừng chia sé và càng cám 
thấy không có ai bên cạnh và không có ai có thể giúp được ho са. 

Ta cf làm việc với bản thân trước, nhận diện những cảm xúc bat an, 
khó chịu, kinh tởm, bực dọc, những phán xét bên trong mình, nếu có, và 
chỉ tiếp tục tương tác với người tự hại khi chúng đã lui đi. Nếu không, họ 
sẽ càng rút vào bên trong, cảm thấy không được hiểu và sẽ tiếp tục tìm tới 
tự hại như nơi trú ẩn cuối cùng. 

Hữu ích hơn sẽ là một thái độ bình tính, vững vàng và cái mà một số 
nhà chuyên môn gọi là “sự tò mò tôn trọng”. Sự tò mò tôn trọng ngược với 
sự làng tránh, không dám di sâu vào chủ d ë hoặc coi nhẹ, gat đi như một 
chuyện trẻ con vô hại; nó cũng không phải sự thích thú với máu me của 
người bu vào xem một tai nan giao thông. Ta ghi nhận nỗi dau tám lý của 
người tự hại, *Chác hàn ban đang rất đau đớn, vì sao vậy?” Ta quan tâm 
mà không phán xét, tôn trọng chủ thể và sự độc lập của họ chứ không bao 
boc họ, chấp nhận con người họ chứ không vội vàng yêu c ái thay đổi, kiên 
nhẫn lắng nghe để hiểu v`ềthế giới của họ chứ không nôn nóng muốn vấn 
đề biến mất. Khi thấy người đối diện vững vàng và thực sự quan tâm, 
người tự hại sẽ mở lòng và cho phép mình được giúp đỡ. 

Đây là một ví dụ cho tương tác hữu ích, không phán xét, giữa nhà tri 
liệu hoặc bất cứ ai, và người tự hại, phỏng theo Barent Walsh. 

Người tự hại (xấu hổ): Cháu... Cháu cát tay minh... 

Nhà trị liệu (bình tinh, trắc ẩn): Cháu có hay làm vậy không? 

Người tự hại: G` như mỗi ngày a. 


Nhà trị liệu: Thường xuyên đấy nhỉ. (không coi nhẹ) Cháu thường tự cắt 


ở đâu? (tó mò tôn trọng) 
Người tự hại (xấu hổ hơn nữa): Chỗ nào cháu cũng cắt ạ. 


Nhà trị liệu: Vậy à? Nhưng có những chỗ nào mà cháu đặc biệt hay chọn 
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để cát không? (tó mò tôn trong) 

Người tự cắt: Có ạ, cánh tay cháu và cả đùi nữa. 

Nhà trị liệu: Chú hiểu r à. Cho chú hỏi là việc tự hai giúp cháu di ái gì? 

Người tự hại: Nó khiến cháu được giải tỏa và bình tĩnh lại ạ. 

Nhà trị liệu: Chắc đấy là một trong những cách tốt nhất khiến cháu đối 
diện được với những cảm xúc của mình, đúng không? 

Người tự hại (hào hứng): Đúng ạ. 

Nhà trị liệu: Đó cũng là lý do vì sao cháu hay tự cắt, đúng không? 
(không phán xét) 

Người tự hai: Cảm ơn chú đã hiểu cháu. Bố mẹ cháu chi toàn mắng là 


cháu gây phi @ nhiễu. 


Cách thức tương tác như trên đặt n@ móng cho một quá trình tích cực để 
người đối diện hiểu v'éhoàn cảnh và vận hành tâm lý của người tự hại và 
giúp họ phát triển những cách thức ứng xử khác cho các vấn d'écüa minh. 
Đáng lưu ý là ta không yêu c nguoi tự hai dừng hành vi của minh lại. 
Kiểm soát, cấm đoán là một cách phản ứng vừa tệ vừa vô nghĩa. Không thể 
cấm người khát đi tìm nước, cấm người đói đi tìm thức ăn. Người tự hại là 
người duy nhất có khả năng kiểm soát hành vi của mình, không ai có thể 
khiến họ dừng lại ngoài chính họ. Trước khi họ học được những phương 


thức ứng xử mới, ngăn cản sẽ không bao giờ thành công mà chỉ đẩy người 


tự hại ra xa. 

Người tự hại có thể được giúp đỡ trên hai phương diện. Một mặt, họ 
được hướng dẫn làm những “kỹ thuật thay thế” cho hành vi tự hại, chúng 
có chức năng tương tự nhưng để lại ít hậu quả cho cơ thể hơn. Lấy bút đỏ, 
màu của máu, tô lên những chỗ mà mình đáng lẽ sẽ rạch. Dùng chun bật 
vào người để vẫn có sự kích thích da thịt nhưng không gây tổn thương. 
C m một quà cam lấy từ ngăn dá, hay vò giấy trong tay như Thảo được 
bác sĩ khuyên. Mặc phong phanh ra đường vào mùa đông cho tuyết cào da 
thịt hay lấy thớt ra băm như Hoa đã tự nghĩ ra. Giống như uống bia không 
c Xn thay vì bia thật, hay ném gối bông thay vì đập phá d ô đạc cho hả giận, 
đây chỉ là những giải pháp tiynh thế. Tuy nhiên, chúng có ích để giúp 
người ta bước vào quá trình thay đổi. Vận động cơ thể hay hình dung ra 
những quang cảnh dễ chịu là những cách khác để giúp người tự hại thoát ra 
khói cơn bão của cảm xúc tiêu cực mà không c? phải tìm tới cái đau vật 
lý. 

Mang tính n'& tảng hơn là các kỹ thuật trị liệu tâm lý mà chúng ta đã 
biết từ các chương trước. Người tự hại được cung cấp kiến thức (như 
cuốn sách này đang làm) để hiểu được vận hành tâm lý đằng sau những 
hành vi của mình. Các liệu pháp dựa trên chánh niệm giúp họ quán chiếu 
cảm xúc của mình, qua đó biểu dat, di'ài hòa và làm chủ chúng bằng những 
cách thức khác như ngôn từ, vẽ hay âm nhạc. Các liệu pháp liên cá nhân 
giúp họ có các kỹ năng cn thiết để xử lý xung đột và xây dựng phong cách 
tương tác tích cực hơn. Liệu pháp giải quyết vấn đề giúp họ nhận dang, 
phân tích vấn đề và đưa ra các giải pháp thay vì chạy trốn hay quyết định 
bừa. Các liệu pháp nhận thức hành vi giúp người tự hai ý thức được v`ề 


khuôn mẫu hành xử của mình. Những yếu tố gì, hoàn cảnh gì kích hoạt 


hành vi tự hại ở họ? Trước, trong và sau khi tự hại, họ có những cảm xúc, 
suy nghi gi, chúng được kích hoạt bởi những nin tin lệch lạc nào v €ban 
thân, v` người khác và v'é tương lai? Khi hiểu được minh và tạo nghĩa 
được từ sự hỗn loạn nội tâm, họ có thể ngừng sự tự căm ghét, ghê tởm, 
thay vào đó là khả năng yêu thương và chăm sóc chính mình. Tất cả những 
đi này sẽ khiến họ có khả năng đối mặt với nghịch cảnh tốt hơn, ứng xử 
với căng thang tích cực hơn, dù môi trường xung quanh ho vẫn không thay 


đãi. 


Chương 27 
TỰ SÁT 


Mỗi năm, theo tác giả Jill Hooley và d ng nghiệp, trên toàn c à, tự sát gây 
ra tử vong nhi & hơn toàn bộ các xung đột vũ trang, chiến tranh, diệt chủng 
và tội pham góp lại. Con số ngn chắc chắn còn cao hơn nhi; ở nhiên 
quốc gia, kỳ thị xã hội khiến nhi са chết vì tự sát không được khai báo 
đúng nguyên nhân. Khả năng chúng ta chết vì chính mình cao hơn là khả 
năng ta chết bởi bàn tay của người khác. 

Diu gì xảy ra trong da của người tự sát? Một khái niệm quan trong 
trong ngành tự sát học là suicidal ideation, tự sát trong suy nghĩ hay ý 
tưởng tự sát. Theo các nhà nghiên cứu của Đại học Columbia, Mỹ, ý tưởng 
tự sát di theo một hành trình năm mức. Mức khởi d ài là mong muốn được 
chết, một suy nghĩ thụ động. Người ta nói, giá có thể ngủ mà không phải 
tỉnh dậy nữa, giá mà họ bị ung thư giai đoạn cuối. Xuân Thủy muốn “rời 
khỏi đây”, anh tưởng tượng cái xác mình nằm đó, bị gidi bọ đục khoét. 
Hương thèm được biến mất. Bảo Anh muốn vặn ngược thời gian để bố 
mẹ không gặp nhau va mình không t @ tại. G @ như ai cũng đã một lúc nào 
đó có những mong muôn thụ động này. 

Ở mức độ thứ hai, người ta nghĩ tới một cái chết do chính mình chủ 
động gây ra, chứ không phải chỉ mong nó tới từ một yếu tố ngoại cảnh, ví 


dụ tai nạn hay bạo bệnh nữa. Thùy Dương nghĩ tới làm sao để thuyết phục 


bố mẹ cho mình hiến tạng và mặc gi khi chết. Lúc này, ý tưởng tự giết chết 
bản thân còn chung chung, mơ h`ồ chưa có ý đ`ồ, cách thức hay kế hoạch 
ro nét. 

Ở mức tiếp theo, người ta cụ thể hơn và nghĩ tới ít nhất một hình thức 
tự sát. Hằng nghĩ tới việc tự d'ài độc bằng ga hay nhảy từ trên cài xuống, 
Bảo Anh nghĩ tới thuốc ngủ, Hiển nghĩ tới thòng lọng, Dũng nghĩ tới dao 
và súng. Dù đã nghĩ tới cách thức, người ta vẫn chưa có kế hoạch cụ thể, 
lúc nào, ở đâu, sẽ triển khai như thế nào. Họ vẫn chưa hình dung ra là mình 
sẽ hành động. 

Ở mức thứ tư của ý tưởng tự sát, ý đô hành động trở nên rõ nét hơn. 
Lúc này, nó không còn là lý thuyết nữa, người ta khá chác chán là họ sẽ 
lam di $: đó. 

Ở mức cuối, mức năm, họ thảo ra một kế hoạch cụ thể, với ý đồ triển 
khai rõ ràng. Với Hằng, đó là bếp ga (phương pháp), trong phòng trọ (địa 
điểm), vào lúc mọi người đi vắng (thời điểm). Với Bảo Anh, đó là thuốc 
ngủ (phương pháp), ở nhà (địa điểm), vào ngày sinh nhật bố (thời điểm). 
Với Uyên, đó là cú nhảy (phuong pháp), tü ban cóng(dia điểm), vào lúc 
bạn cùng nhà đi vắng (thời điểm). 

Có người, như Xuân Thủy, ở mức một của ý tưởng tự sát trong nhi ёл 
năm mà không đi xa hơn. Có người, như Hiển, dịch chuyển từ mức không 
tới mức năm chi trong vòng vài tháng. Những suy nghi v écái chết của ban 
thân có thể thoảng qua một giây, như khi Liên ng sau xe máy của con trai 
và tự hỏi, nếu mình và con nằm ở dưới cái xe tải thì sao, hay nó kéo dài 
nhi ё giờ đồng h` Nó có thể chỉ xuất hiện vài lQ trong vai năm, hay liên 
tục, “trên xe máy, trong phòng gym”, như ở một số giai đoạn của Xuân 


Thủy, hay “thường trực trong da chứ không chi bất chợt xuất hiện như 


trước kia nữa” ở Uyên khiến cô “dừng lên kế hoạch cho công việc và học 
hành”. Có lúc, người ta có thể dễ dàng kiểm soát chúng và gạt chúng đi; có 
lúc ngược lại, chúng kiểm soát họ. 

Có người sống với ý tưởng tự sát cả thập kỷ mà không hành động, có 
người rất nhanh chóng triển khai. Bát dài thường là một động thái chuẩn 
bị. Hang đi mua một cái bếp ga уё Hiển lên mang tìm hiểu v` cách làm 
thòng lọng. Các nhà chuyên môn phân biệt giữa cố gắng tự sát bị ngừng 
bởi ngoại cảnh (bạn cùng nhà gỡ Hiển ra khỏi dây, người thân kéo Bảo 
Anh xuống từ lan can ban công, Thanh rời cây c 391 vi xung quanh có nhi ёл 
người) và cố gắng tự sát do chính người tự sát bỏ dở (Hằng buông cây kéo, 
Uyên rút chân trên thành ban công xuống). Hành vi tự sát không phải lúc 
nào cũng là kết quả của một kế hoạch được nung nấu, nó có thể xảy ra bột 
phát, theo một xung tăng. Tuy nhiên, người nuôi dưỡng ý tưởng ở mức 
nghiêm trọng, mức bốn, mức năm, cũng thường là người có rủi ro hành 
động cao hơn. Theo thống kê ở Mỹ, trong đời mình, cứ hai mươi người thì 
có một người đã từng có hành vi tự sát. Số người từng nghĩ tới tự sát ở các 
mức khác nhau trong tiến trình năm mức kia cao gấp ba như vậy. Xác suất 
nam giới chết vi chính mình cao gấp bốn Га của nữ giới, không phải vì ho 
có nhi'à hành vi tự sát hơn, mà vì các cố gắng của ho mang tính chết 


người hơn. 


Theo Edwin Shneidman, một trong những cây đại thụ của ngành tự sát học, 
điều đẩy một cá nhân tới cái chết bởi chính mình là nỗi dau tâm lý. Nó có 
thể tới từ cảm giác tội lỗi, sợ hãi, lo âu, sự cô đơn, nỗi kinh hãi tuổi già hay 


bệnh tật, và khi nỗi đau tâm lý trở nên không thể chịu đựng được nữa, 


người ta tìm tới cái chết. Họ chặn dòng chảy của ý thức để được giải thoát. 
Shneidman tin rằng nếu có thể tắt được ý thức của mình mà vẫn sống thì 
người đau khổ sẽ chọn giải pháp đó. Tự sát không có mục đích đạt được cái 
chết, nó là một li thuốc cho những thống khổ tinh thẦn vượt ngưỡng. 
Bảo Anh nói, “Không hắn tôi muốn chết, nhưng chác chán là tôi không 
muốn sống. Tôi muốn dừng lại sự giận dữ và đau đớn bên trong mình.” 
Giống người đu mình ở cửa sổ, đằng sau là căn hộ chung cư bốc cháy, 
người tự sát thường nan ná, ch® chu. Cuối cùng, anh phải nhảy để thoát 
khỏi cái thiêu đốt của ngon lửa đã quá gn. 

Với Shneidman, tự sát là kết quả của một quá trình độc thoại, trong đó 
tâm trí của người tự sát rà soát các phương án cho hoàn cảnh của mình và 
đi đến kết luận là nó không có lối thoát. Ban і, tự sát chỉ là một trong 
những kịch bản, và nó được khước từ nhi ài Га. Sau khi các phương án 
khác được cho là thất bại, tự sát được chấp nhận, cái chết được cá nhân 
nhìn nhận như lời giải duy nhất cho tình huống bất lực và tuyệt vọng, cho 
trạng thái bị phong tỏa toàn diện của mình. Nó giải phóng anh khỏi cuộc 
đời khốn khổ, cuộc đời mà trong mắt của chính anh chắng còn giá trị gì cả. 
David Humes, triết gia Anh thế kỷ 18, tin rằng, “không ai vứt đi một cuộc 
đời còn đáng được giữ lại”. 

David Joiner và đồng nghiệp đưa ra một lý thuyết khác để giải thích 
hiện tượng tự sát; nó liên quan tới hai yếu tố liên cá nhân. Thứ nhất, người 
ta cho rằng mình là gánh nặng cho những người xung quanh. Hiển nhiên, 
đây là một đánh giá chủ quan và có thể hoàn toàn méo mó. Họ cho rằng 
mình không có giá trị, mình đáng ghét, cái chết của mình sẽ hữu ích cho 
người thân và xã hội. Thứ hai, họ cảm thấy mình không thuộc v'édáu nữa. 


Joiner quan sát thấy ở các thời điểm có các sự kiện tập thể mang tính gắn 


kết, tỷ lệ tự sát thấp hơn hàn. Trong World Cup 1998 ở Pháp, những ngày 
ngay sau các trận đấu của đội Pháp, đội cuối cùng trở thành nhà vô địch, tỷ 
lệ tự sát của đàn ông Pháp giảm hai mươi ph @ tram. 

Cảm nhận mình là gánh nặng + Cảm giác không có nơi để thuộc vé= Y 
tưởng tự sát 

ĐI cùng nhau, hai đi ôi này tạo ra sự tuyệt vọng. Hai suy nghi này t @ tại 
ở nhi à nhân vật của cuốn sách này, nhưng chúng phát triển ở Hiển và xâm 
chiếm d'ài óc cậu với tốc độ đáng kinh ngạc. Chỉ sau nửa năm, dù nhìn từ 
bên ngoài, cuộc sống của cậu không có gì thay đổi, tự sự của cậu bỗng 
nhiên day những ám ảnh v é viéc mình là gánh nặng cua gia dinh, minh làm 
thầy cô thất vọng, mình làm ảnh hưởng tới tương lai của Uyên, va cậu cho 
rằng minh bị ru ‘tng bỏ, hắt hủi. Cứ như có một ai đó đã đánh tráo não bộ 
của cậu. 

Nhung di à gi khiến một ai đó không chi có ý tưởng tự sát, mà còn thuc 
hiện nó? Theo lý thuyết tâm lý liên cá nhân của Joiner, trạng thái tuyệt vọng 
được gây ra bởi cảm giác mình là gánh nặng và mình chẳng thuộc v ë đầu 
chưa đủ để biến mong muốn được chết thành hành động. Người ta còn cán 
có khả năng thực thi cái mong muốn đó, сӣ có “năng lực tự sát” (suicide 
capability) nữa. Theo ngôn từ của Dũng, “Thằng nào mạnh dạn thì đã chết 
được га. Dirt điển rä. Những thằng đấy siêu, siêu hơn tôi.” Năng lực tự 
gây thương tích ở mức chết người này được xây dựng d @ d'Án khi cá nhân 
quen d'À với viễn cảnh bị dau, quen dh với việc minh sẽ thực hiện kế 
hoạch, họ а vượt qua những trở ngại trong nhận thức và ý chí mà mỗi 
sinh vật vẫn có để bảo toàn mạng sống của nó. Sau mỗi cố gắng tự sát thất 
bại, năng lực này lại được nâng cao lên một ít, cá nhân lại quen hơn với 


việc mình hành động. Mỗi hành vi tự sát là một l'Àn tập dượt. Họ mạnh dạn 


hon, “li” hơn, chịu được đau hơn, nỗi sợ chết giảm xuống. Lý thuyết nay 
giải thích vì sao số In tự sát hut trong quá khứ lại là chỉ số quan trọng nhất 
để dự báo hành vi tự sát trong tương lai, và vì sao sau mỗi |‘ tự sát hụt thì 
Lần tiếp theo lại có độ nguy hiểm cao hơn. Nó cũng giải thích vì sao những 
người có lịch sử tự hại kéo dài cũng có rủi ro tự sát cao hơn. Họ đã được 
tập luyện với cái đau vật lý. 

Ý tưởng tự sát + Khả năng được xây dựng = Hành vi tự sát 

Nhưng sự bất lực và tuyệt vọng của người tự sát đến từ đâu? Chẳng 
phải là nhi ài người, trong con mắt của người ngoài, có tất cà trong tay, hay 
ít ra, những vấn d ` mà ho gặp phải cũng không có gi quá đặc biệt hay sao? 
Điền chúng ta quên mất ở đây là năng lực nhận thức và khả năng giải 
quyết vấn йё сда người trong trang thái tự sát bị suy giảm. Năng lực nhận 
thức trục trặc khiến họ chọn lọc và khuyếch đại lên những tín hiệu của mất 
mát, thất bai và bị khước tu. Sự chú ý, tập trung của họ bị thiên vị vào 
những yếu tố kích thích tiêu cực, dải trường nhìn của họ bị thu hẹp như là 
họ đi trong hâm. Khả năng giải quyết vấn đề bị suy giảm khiến họ ra 
những quyết định bất lợi, do đó họ tiếp tục gặp nhi Qi vấn d'éhon va cảm 
tưởng mình đang đi vào ngõ cụt. Hình ảnh não bộ của người nhập viện sau 
một cố gang tự sát hut cho thấy một số đi`âi bát thường ở những vùng não 
liên quan tới việc ra quyết định, sự nhạy cảm trước những phản h tiêu 
cực và sự tiêu cực trong phán đoán tương lai. Quyết định tự sát không phải 
là quyết định của một d 3i óc minh mẫn. Nhi Wi người cho rằng tự sát trong 
bối cảnh chúng ta đang nói tới (chứ không phải trong một bối cảnh khác, 
như là tự thiêu để phản đối bộ máy quy @ lực) không phải là một lựa chọn 
của ý chí tự do, nó là kết quả của một quá trình thn kinh nhận thức 


(neurocognitive) mang tính bệnh lý. 


Tâm bệnh là một yếu tố rủi ro lớn dẫn tới tự sát. Theo các số liệu khác 
nhau, ở các nước phát triển, đại đa số người tự sát có tâm bệnh. Ở châu Á, 
соп số này là từ sáu mươi tới chín mươi ph trăm. Trân cảm là một 
nguyên nhân chính. Không phải người tr'án cảm nào cũng tự sát va không 
phải người tự sát nào cũng tr m cảm, nhưng ở các quốc gia phát triển, hai 
ph ba người tự sát có trần cảm. Ó các nước dang phát triển, tỷ lệ này là 
một phn ba tới một nửa và được cho là thấp hơn thực tế do thiếu sót 
trong chan đoán và phát hiện trần cảm. Rui ro tự sát không ty lệ thuận với 
mức độ trần cảm, người trần cảm nặng thường sẽ không có khả năng thuc 
hiện ý đ`ồcủa minh. Sự d Mg t ôn tại của các tâm bệnh khác như rối loạn lo 
âu, lạm dụng chất kích thích hay rối loạn nhân cách cũng tăng rủi ro tự sát. 
Ngoài ra, đặc tính cá nhân bột phát, hành động theo các xung tăng, đi kèm 
với trạng thái tuyệt vọng cũng là một kết hợp chết người. 

Những yếu tố ngoại cảnh cũng đóng vai trò vô cùng quan trọng. Người 
có tâm bệnh mà thiếu vắng sự hỗ trợ, chịu kỳ thị và định kiến khiến họ bị 
cô lập, không có việc làm, lâm vào khó khăn tài chính, không hòa nhập 
được vào xã hội, hiển nhiên sẽ có rủi ro tự sát cao hơn. Nói một cách khác, 
bản thân tâm bệnh không nhất thiết đẩy người trần cảm vào chỗ chết, 


nhưng cách ứng xử của người xung quanh làm đi này. 


Có thể lam gi để giúp người có nguy cơ tự sát? Trước hết, cn tâm soát để 
phát hiện ra họ. Kiến thức v'écác dấu hiệu của người trong trang thái tự sát 
cn phải được phổ biến như kiến thức v éung thư hay đột quy. Một cuộc tự 
sát ở trường học hay công sở, thay vì nhanh chóng bị xóa mọi dấu vết và 


đưa vào bóng tối vì bị cho rằng nó là một vết nho cho tập thể đó, c ñ phải 


xem như một h à chuông cảnh tỉnh để tìm hiểu van đ` và thay doi, như khi 
ai đó bị ngộ độc ở căng tin. 

Đa số người trong trang thái tự sát phát ra tín hiệu, chúng ta chi с chú 
tâm để nhận biết. Có thể ho nói họ đã mệt mỏi lắm г, họ không muốn 
tiếp tục nữa, họ muốn mọi thứ chấm dứt. Đó là những tín hiệu ngôn từ. Họ 
có thể thu xếp như sắp đi xa, dừng các dự án, hoạt động mà không có lý do, 
họ tặng bạn bè các vat dụng cá nhân - đó là những dấu hiệu v é hành vi. 
Ngoài ra còn có những tín hiệu v`ềtình huống, ho có thể vừa trải qua một 
biến cố lớn, mất người thân, mất việc hay vỡ nợ. Năm 2007, Tennessee 
trở thành bang đi tiên của Mỹ ban hành đạo luật Jason Flatt, yêu c 'à1 các 
th % cô giáo mỗi năm phải có hai giò tập huấn v énhán thức và phòng ngừa 
tự sát ở thanh thiếu niên để có thể được cấp giấy phép day học. Mười nam 
trước, cậu bé Jason Flatt qua doi vì tự sát năm mười sáu tuổi. Đến nay đã 
có hai mươi bang, chiếm bốn mươi ph @ tram số bang của Mỹ, thông qua 
đạo luật này. Nhi à trường cũng đào tạo hoc sinh để nhận ra các dấu hiệu 
khi bạn bè chúng có ý tưởng tự sát. 

Dia không được làm ở Việt Nam, kể cả bởi các nhân viên y tế, hoặc 
chỉ được làm một cách hình thức, hoi hot, là đánh gid rủi ro tự sát ở người 
trần cảm. Thay vi lång tránh chủ d'énày do quan niệm sai lần rằng hỏi vé 
tự sát là goi ý cho họ hành động, c @ trao doi thật sâu, thật ky để đánh giá 
họ đã và đang ở mức nào trong lộ trình ý tưởng tự sát của mình. Họ đã bao 
giờ có suy nghĩ, kế hoạch, thậm chí hành vi tự sát chưa, nếu có, kế hoạch 
của họ cụ thể thế nào, họ đã thử tự sát ra sao, các yếu tố rủi ro ở họ là gì 
(xung đột với gia đình, không có bạn thân, quá tải với các trách nhiệm 
trong cuộc sống, căn hộ trên cao, trong nhà có sẵn thuốc, hay tìm tới rượu 


như một cách tự trị liệu), có yếu tố hỗ trợ nào không (bạn doi thông cảm, 


bạn bè quan tâm). 

Một cuộc nói chuyện giữa người tr m cảm và nhà trị liệu hoặc bất cứ 
người bạn nào có thể có hình hài như sau (phỏng theo Randy P. Auerbach 
và đồng nghiệp): 

Nha trị liệu: có vé như mấy tuần qua tâm trạng của bạn tệ hơn; đã có vài 
Lần bạn nói là mình tuyệt vong và không muón tiếp tục nữa. 

Người trân cảm: Vâng, tôi mệt mỏi lắm r à. 

Nha trị liệu: có di'à gì cụ thể đã xảy ra khiến thoi gian vừa r'à tình hình 
tệ đi không nhỉ? 

Người trần cảm: Không, mọi thứ vẫn vậy thôi. 

Nha trị liệu: Tôi có thể hỏi bạn thêm v`êcác suy nghi v étu sát của ban 
không? 

Người trầm cảm: Vâng. 

Nhà trị liệu: Bạn đang có những ý tưởng tự sát nào? 

Người trần cảm: Tôi không biết. 

Nhà trị liệu: Xin lỗi, tôi không nói rõ ý. Chúng ta hãy đi từ từ. Hiện bạn 
có đang có một kế hoạch tự sát nào không? 

Người trầm cảm: Không. 

Nhà trị liệu: Nếu như bạn tự sát thì bạn nghĩ là mình sẽ làm gì? 

Người trần cảm: Tôi không biết, tôi cũng chưa nghĩ tới... 

Nhà trị liệu: Có thể bạn ngạc nhiên nhưng nhi ё người dù chưa có ý 
định tự sát cụ thể nhưng đã có hình dung khá rõ là họ muốn làm như thế 
nào. Bạn đã từng có những suy nghĩ kiểu đó chưa? 

Người trần cảm: Tôi... Tôi nghĩ là mình sẽ dùng thuốc. 


Nhà trị liệu: Thuốc gì nhỉ? 


Người trân cảm: Thuốc ngủ của tôi. 

Nhà trị liệu: Tôi hiểu. Bạn đã làm gì chưa, chuẩn bị thuốc chẳng hạn? 

Người trần cảm: Chưa đâu. 

Nhà trị liệu: Cho tôi hỏi là йё gì xảy ra thì sẽ khiến bạn quyết định là 
mình dùng thuốc để kết thúc cuộc đời mình? 

Người trần cảm: Tôi cũng không biết đâu. 

Nhà trị liệu: Cảm ơn bạn. Vậy có vẻ như bạn có những hình dung nhất 
dinh cho hình thức tự sát của mình, nhung chưa có ý d'ócu thể và kế hoạch 
chi tiết. 

Người trân cảm: Vâng, nhưng tôi bế tắc và mệt mỏi lắm r à. 

Nha trị liệu: Ban đang phải vật lộn rất nhi'à. Tôi hy vọng chúng ta có 


thể làm được đi`âi gì đó để giám nhẹ nỗi đau của bạn. 


Nhu ví dụ trên chi ra, không đơn giản để người trần cảm tự nhận ra những 
suy nghi, ý d $, kế hoạch của mình. Một bảng hỏi sơ sài để tích vào các 6 
trong một cuộc nói chuyện chóng vánh, thiếu kết nối và tin tưởng sẽ không 
hữu ích; chúng ta с những trao đổi sâu và kiên nhẫn. Trong trưởng hợp 
trên, người trần cảm có lẽ chi đang ở mức độ ba. Tuy nhiên, nếu kèm theo 
là một cá tính đột phát, là sự thiếu vắng các yếu tố hỗ trợ từ xung quanh và 
là ảnh hưởng của rượu thì một sự kiện nhỏ cũng có thể đẩy người đó vào 
khủng hoảng cấp tính. Một đổ vỡ trong công việc, một cuộc cãi cọ với cha 
mẹ, một kỳ thi thất bại, bị cô giáo nghi ăn cấp oan, có thể kích hoạt những 
đau đớn ở mức dữ dội. Trong khủng hoảng cấp tính, ngu Xn lực của một cá 
nhân bị quá tải, họ chới với. Đây là lúc người ta có khả năng hành động 


nhất, họ ở trong vùng tự sát. Với пһі ё học sinh Nhật Bản, ngày m ig 


Một tháng Chín, ngày năm học bắt đầu, là một kích hoạt như vậy. Số lượng 
học sinh Nhật tử vong do tự sát trong ngày này cao gấp ba so với những 
ngày khác trong năm. 

Đường đi trạng thái tâm lý của khủng hoảng tự sát 

(Theo Philippe Cortet trong Understanding Suicide - From Diagnosis to 


Personalized Treatment, Springer, 2016) 


Đường di trạng thái tam lý của khủng hoảng tự sat 


(Theo Philippe Corret trong Understanding Suicide - From Diagnosis to 
Personalized Treatment, Springer, 2016) 


Có ba di & ta c ñ làm cho một cá nhân dang trong trạng thái tự sát cấp 
tính. Thứ nhất, ta ở bên họ hoặc kết nối thuong xuyên với ho, vừa dem lại 
chỗ dựa tinh thẦn vừa bảo vệ họ qua việc ngăn họ tiếp cận với các phương 
tiện hay nơi chốn nguy hiểm. Thứ hai, ta giúp người đó hiểu rằng sự đau 
don mà họ đang có ảnh hưởng nghiêm trong tới khả năng đánh giá tinh 
hình và giải quyết vấn đề của ho, đây không phải thời điểm để ra quyết 
định. Và cuối cùng, ta nhắc nhở họ rằng trạng thái khủng hoảng này không 
kéo dài mãi mãi. Giai đoạn tự sát cấp tính thường giới hạn v'éthoi gian, 
sau một cố gắng tự sát hụt, hôm sau người ta lại đi học hay đi làm. Những 
phút d tiên của trạng thái cấp tính này cũng là khoảng thoi gian mà 
người ta dễ hành động nhất, do đó, trì hoãn hành vi tự sát cho tới khi trạng 
thái cấp tính qua đi là một yếu tố quan trọng để cứu người. May mắn cho 
Thùy Dương, cô đã trì hoãn được bằng cách viết xuống hang trăm 1, 


“Chỉ cần sống thôi. Chi с giữ mình còn sống qua đêm nay." May man 


cho Uyên, có đã ch® chừ đủ lâu trên ban công của mình. May mắn cho 
Thanh, cậu đã đi mãi trên cái xe điện của mình mà không tìm được chỗ 
“phù hợp”, cho tới khi thôi thúc tự sát của cậu nguội đi. Một kế hoạch an 
toàn như của Thùy Dương cũng hay được thảo ra giữa nhà trị liệu và người 
có nguy cơ tự sát. Những di ёл gì thường khiến cho họ bi kích động: Các 
phương pháp ứng phó là gì, họ phải tránh xa cái gì, họ có thể liên lạc với 
ai? Điều gi quý giá với ho và níu kéo họ ở lại với cuộc sống? Giống như 
sơ dó thoát hiểm trong trường hợp văn phòng bị cháy, người ta in cái kế 
hoạch này ra, để đó, đọc đi đọc lại để nhập tâm, biết rằng trong khủng 
hoảng, băng thông của tâm trí sẽ bị kẹt nghiêm trọng. 

Một công cụ để “câu gio” phổ biến khác là đường dây nóng. Khi người 
khủng hoảng đang “chìm” trong bất lực và bế tắc, hotline kéo họ tới một 
nơi an toàn, nơi họ có thể biểu đạt nỗi đau của mình, họ có người ở bên. 
Đường dây nóng là một liệu pháp tâm lý lắng nghe. Ở đây, những yếu tố 
mà Rogers đã đề xuất, sự thấu cảm, tôn trọng vô di'ài kiện và sự thống 
nhất với bản thân cũng đóng vai trò n @ tảng. 

Dù qua điện thoại hay đứng trước mặt nhau, với Shneidman, đi quan 
trọng nhất mà ta cẦn làm cho người tự sát là giảm nỗi dau tinh thn của họ, 
giống như ta đưa aspirin cho người nhức mỏi. Ta ghi nhận cảm xúc, tâm 
trạng, suy nghĩ của họ. Ta nhìn thế giới bằng con mắt của họ để hiểu được 
vì sao họ lại cảm thấy ở đường cùng, vì sao họ căm ghét bản thân, vì sao 
ho thấy thất bại, bê tác. Ta theo được logic của họ, ta không thấy họ mất 
trí hay ngu ngốc, không thắc mắc, “Tai sao lại làm như thế?”, không bat họ 
hứa “không làm điều dai dột”. Khi người trong khủng hoảng thấy mình 
được chấp nhận, những vấn d é của mình là xứng đáng để được nhìn tới, 


mình có người ở bên trong lúc họ tự tìm ra lời giải, nỗi đau của họ sẽ giảm, 


từ mức không thể chịu đựng được xuống mức vừa đủ để có thể chịu được. 


Chương 28 
PHÒNG NGỪA 


Ở Trung Quốc và Ấn Độ, chắc hắn ở Việt Nam và các nước đang phát triển 
khác cũng tương tự, chín mươi phần tram người trần cảm không được tri 
liệu. Hành trình nhi'àà nắm của ông Thạch, Hoa, Thành hay Thanh cho 
thấy, trân cảm không được bác sĩ gia đình, bác sĩ đa khoa ở những cơ sở 
chăm sóc sức khỏe tuyến t, g người dân nhất (primary care), phát 
hiện ra. Từ nhi'&ài năm nay, Chương trình Hành động vì Sức khỏe tinh thn 
của WHO triển khai các chương trình tập huấn nhân lực y tế cơ sở ở một 
số nước dang phát triển để nâng tỷ lệ phát hiện tr'ám cảm. Song song, các 
chuyên gia như Vikram Patel của Đại học Harvard, một trong những người 
dài ngành ở lĩnh vực này, d é xuat đẩy mạnh tần soát trần cảm thông qua 
các ngu @ lực sẵn có hơn, như qua mạng lưới nhân viên công tác xã hội, 
hay qua chính người dân. Cho mục đích này, bảng hỏi PHQ-9 do ba nhà 
nghiên cứu Kurt Kroenke, Robert Spitzer và Janet Williams phát triển hay 
được sử dụng nhất, với chín câu hỏi, nó ngắn gọn và có độ nhạy đủ dùng. 
Chỉ với vài phút, người ta có thể tự đánh giá hoặc được đánh giá bởi một 
nhân viên у tế có trình độ cơ bản. Patel và dg nghiệp cũng khuyên nên 
dùng thêm bang hỏi GAD-7 (g ‘Gm bảy câu hỏi) để đánh giá nhanh v €rui ro 
có rối loạn lo âu lan tỏa đi kèm. Tối ưu là ai cũng được tần soát định kỳ, 


nhung trong hoàn cánh ngu Xm lực bị han chế, có thể tập trung vào các 


nhóm dễ tổn thương như phụ nữ sau sinh, người có bệnh thể chất kinh 
niên, người có những triệu chứng vật lý không giải thích được, và người 
gặp những chấn thương tâm lý lớn. Dë so sánh, một số tổ chức chuyên 
ngành ở các nước phát triển, như Lực lượng đặc nhiệm cho các dịch vụ 
phòng ngừa (có chức năng tư vấn cho Quốc hội Mỹ) khuyến cáo Гат soát 
trầm cảm cho tât са người lớn cũng như cho thiếu niên từ mười hai tới 
mười tám tuổi. 

Một số người cho rằng t'ám soát dai trà có thể dẫn tới những hệ quả tiêu 
cuc. Người dán có thể vội vàng và sai lần tự dán nhãn là mình có trần 
cảm và sinh ra lo lắng. Quan ngại thứ hai là thuốc trần cảm được dùng quá 
dễ dãi. Tuy nhiên, những lo ngại này chỉ có ý nghĩa ở các nước phát triển. 
Với tuyệt dai da số người Việt, trần cảm không phải là bóng ma ám ảnh 
giống như ung thư, khiến họ mất ăn mất ngủ vì một báo động giả. Thậm 
chí ngược lại, rất nhi người, kể cả khi c ‘4m chẩn đoán của bác sĩ trên tay, 
được xác nhận mức bệnh nặng, vẫn cho rằng mình không c @ di @ trị, mình 
chỉ с “cố gắng hơn để tự vượt qua”. Nếu như ở các nước phương Tây, 
trên dưới mười ph tram dân số dùng thuốc tr m cảm và bốn trong năm 
đơn thuốc tr m cảm được ký bởi bác sĩ đa khoa thì ở Việt Nam, tình 
huống hoàn toàn ngược lại. Nhi ñi bác si đa khoa không có kiến thức cơ 
bản để có thể giới thiệu người bệnh tới đồng nghiệp chuyên khoa. Nhi $ 
bác sĩ tâm thn thì không tạo được cảm giác tin cậy ở người bệnh để ho 
theo đuổi phác d %, các trải nghiệm tích cực trong tương tác với y bác sĩ 
tâm thn là thiểu số. Với tất cả các yếu tố này, trong nhi@ thập kỷ tới, 
chác chán người Việt vẫn chưa dùng thuốc trân cảm một cách dé dài và 
đáng báo động như họ đang làm dụng thuốc hạ sốt hay kháng sinh. 


Việc dán nhãn ai đó là người trầm cảm có thể có tác động tiêu cực, 


nhung mặt khác, gọi tên ra được tinh trạng của mình cũng làm nhi`âI người 
thấy nhẹ gánh. Trong nhi ài nam, Hoa nghi minh bị điên khùng hoặc hỏng 
hóc v é mát nhân cách, cho tới khi cô biết có một cái tên khoa học cho tình 
trạng của minh và có nhi i người khác cũng giống như cô. Thậm chí, liệu 
pháp liên cá nhân (IPT), một trong những phương pháp trị liệu tâm lý phổ 
biến nhất hiện nay, luôn nhấn mạnh thân chủ là ngwoi bệnh, những vấn d é 
anh có là do bệnh gây ra, chúng không phải lỗi của cá nhân anh, và nếu IPT 
không đem lại kết quả, thì đó là lỗi của nó, không phải lỗi của anh. Dán 
nhãn chỉ trở thành vấn d khi kèm với nó là định kiến và kỳ thị, như “ăn 
chơi trác táng” là định kiến và “nên tránh xa” là hành vi kỳ thị đã từng đi 
kèm với cái nhãn HIV. Không ai miệt thị “D ó hen suyễn!” hay “Đứa hẹp 
van tim!” trong những trưởng hợp này, chúng ta không định nghĩa một cá 
nhân qua bệnh của họ như chúng ta vẫn làm với người tr š m cảm, vẫn coi 
nó là đặc điểm nổi trội, xác định căn tính của họ. 

Như vậy, trong bối cảnh Việt Nam hiện nay, việc tự tần soát là có ý 
nghĩa. Chúng ta vẫn dùng nhiệt kế để theo dõi nhiệt độ của mình. Khi nó 
chỉ ba bảy, ba tám độ, ta sẽ thận trọng hơn trong sinh hoạt, tiếp tục theo dõi 
và tới bác sĩ nếu nó không thuyên giảm. Nếu nó chỉ ba chín, bốn mươi độ, 
ta tìm tới sự can thiệp chuyên môn ngay lập tức. PHQ-9 có thể được dùng 
tương tự cho sức khỏe tinh thn. Nếu ở trong vùng tr'ám cảm nhẹ, га di'à 
chỉnh cuộc sống theo những kiến thức hy vọng đã được thu nạp trước đó, 
và tiếp tục theo dõi. Nếu PHQ-9 cho thấy ta đang ở vùng tr m cảm vừa 
hay nặng, hoặc ra ở mức nhẹ nhưng không yên tâm, ta tới nhà chuyên môn 
để có được một đánh giá thấu đáo, chi tiết, đòi hỏi nhi`âi thoi gian hon. 
Thang đánh giá Hamilton cho trần cảm hay được dùng trong y tế có thể 


cẦn tới ba mươi phút. Một bác sĩ tâm thần hay chuyên gia tâm lý thận trọng 


cũng sẽ dùng nhi Qi công cụ do lường khác nhau cho cùng một cá nhân, bởi 
bản chất của trân cảm khiến nó không thể được định lượng với độ chính 


xác như nhiệt độ cơ thể, nhip tim hay huyết áp. 


Còn có thể làm gi nữa, ngoài việc phát hiện sớm, để phòng ngừa trầm cảm? 
Nhi quốc gia có những chiến lược can thiệp từ “da ngu ёп”. Những can 
thiệp này có thể mang tính phổ quát, cho tất cả mọi người, chúng có thể 
mang tính chọn lọc, hướng tới những nhóm đối tượng nhất định như thanh 
niên, người nghèo hay phụ nữ mang thai và sau sinh, đặc biệt là phụ nữ bị 
bạo hành hay mẹ đơn thân. Chúng cũng có thể mang tính chủ đích, hướng 
tới cụ thể các cá nhân đã có một số triệu chứng tram cảm. 

Ở mức chung nhất, người ta quảng bá, tuyên truy cho một lối sống 
lành mạnh. Một cơ thể khỏe mạnh là điền kiện thuận lợi để có một tinh 
th® khỏe mạnh, bệnh tật thể chất hiển nhiên tao ra nhi 1 căng thẳng tinh 
thần. Mức tiếp theo là các can thiệp, qua các cơ quan, công ty, để giúp moi 
người có được khả năng ứng phó với áp lực qua việc xây dựng kỹ năng 
giải quyết van d ë năng lực cám xúc và các quan hệ xã hội mạnh khỏe. Các 
trường học có thể cung cấp liệu pháp nhận thức hành vi theo dạng nhóm, 
để tiết kiệm chi phí, cho hoc sinh từ các gia đình có tin sử trần cảm, cũng 
như cho các em có những dấu hiệu sớm. Có thể coi các hoạt động này như 
một dạng tiêm phòng chống stress tương lai. 

Ở khía cạnh cá nhân, mỗi người có thể làm gì để bảo vệ mình? Chúng ta 
cẦn xây dựng những quan điểm khỏe manh v`ề bản thân và thế giới. Cuộc 
sống hiện dai đẩy người ta vào cuộc dua và nhi ёи người tham gia cuộc đua 


bất chấp sức khỏe tinh thn của mình hoặc cho rang nó là một ngu @ lực 


vô hạn. Những quan điểm cho rằng con gái thì phải g`, học giỏi thì mới có 
thể hạnh phúc, đẻ được con trai thì phụ nữ mới có giá tri, có chức vụ thì 
đàn ông mới được tôn trọng, là những yếu tố tổn thương có thể đẩy người 
ta vào tâm bệnh. Mặt khác, trong mỗi gian đoạn của cuộc đời, chúng ta 
cũng phải chuẩn bị cho các thách thức, các dich chuyển trước mặt. Nguoi 
sắp lập gia đình chuẩn bị cho các thách thức trong hôn nhân, sinh và nuôi 
dạy con, người trung niên chuẩn bị cho thách thức v 'éhuu, người cao tuổi 
chuẩn bị tâm lý cho cái chết. 

Chúng ta có thể làm gi để bào vệ con cháu mình? Trần cảm đã xuất 
hiện ở thế hệ này thi dé tái xuất hiện ở thế hệ sau, do đó sức khỏe tinh thn 
của cha mẹ là một trong những гё quan trọng nhất mà họ có thể trao cho 
con cái. Khuynh hướng tr'án cảm cũng được tao ra bởi một tuổi thơ bất 
lợi, và đây là trách nhiệm quan trọng thứ hai của cha mẹ. Một tuổi thơ 
thuận lợi hiển nhiên là một tuổi thơ không bị hát hủi, ngược đãi hay xâm 
hại, nhưng nó không nhất thiết và cũng không thể là một tuổi thơ được bao 
bọc đến tận răng, chi toàn êm d'ém mà không có sóng gid. Stress vượt 
ngưỡng phá hủy một cá nhân, nhưng stress ở mức vừa phải tôi luyện khả 
năng d'ékháng của người đó. Một tuổi thơ thuận lợi là một tuổi thơ mà đứa 
trẻ được hỗ trợ để xây dựng năng lực cảm xúc và có gắn kết vững vàng với 
người chăm sóc mình để có thể thích nghi với nghịch cảnh khi nó tới. Đó 
chính là sự dẻo dai, b @ bi tinh thn, kha năng phục h Ó (resilience) mà các 
nhà tâm lý học hay nói tới. 

Tổng kết lai, “vaccine” ngừa tr m cảm tốt nhất cho một cá nhân là sức 
khỏe tinh thẦn của cha mẹ ho, là một tuổi thơ được yêu thương, và khi họ 
lớn lên, là một cuộc sống di i độ, an toàn v Š vật chất, thư thái v` tinh 


thn, trong một mạng lưới hỗ trợ và thương yêu của người thân và ban bè 


xung quanh. 
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Khi bước vào hành trình kéo dài hai năm với người trân cảm mà điểm kết 
của nó là cuốn sách này, tôi đã cho rằng nó sẽ không quá khó khăn. Tôi đã 
từng đồng hành với người trẻ mười tám, đôi mươi, khoảng cách thế hệ 
giữa tôi và họ rất lớn, đã từng đi cùng người cận tử, sự đau đớn thể xác và 
cái chết luôn cận k ë còn những nhân vật này, họ “chỉ tr'án cảm thôi mà". 

Tôi đã nh`ần làm sao. 

Quá trình chuyện trò của tôi với nhân vật có thể đứt quãng nhi tháng, 
khi họ bị nhấn chìm trong một giai đoạn trần cảm mới. Nhi 9 cuộc gặp bi 
hoãn vào phút cuối vì đêm trước họ thức trắng. Email của tôi có thể không 
được phản h `ó nhi ё tuần, bởi với họ, mở email ra vất vả giống như leo 
qua một quả núi. Có những địa điểm gặp bị thay đổi bởi họ bị ám ảnh bởi 
một nỗi bất an không gọi được tên. Có những ký ức chúng tôi không tiếp 
cận được bởi chúng vẫn còn khiến ho run ray sợ hãi. Đi cùng họ, tôi thấm 
thía rằng trần cảm khó hiểu thế nào với người ngoài. Khi có thể ra ngoài 
để ng trước mặt tôi, ho là những con người sáng súa, duyên dáng, nói 
năng khúc chiết. Thật khó để hình dung chỉ tu trước đó, họ lê lết, sợ hãi, 
kiệt qué, hoặc mấy tun sau đó thôi, tay họ sẽ d % các vết cát. 

Tôi đã trai qua những giây phát đau buồn, bất lực và cả giận dữ khi 


chứng kiến sự cản trở khổng 1 6ma cộng d Xng vứt vào cuộc doi của người 


trầm cảm. Trân cảm gây khuyết tật, nhưng nó là một thứ thương tích vô 
hình. Nếu người di xe lăn khiến người khác động lòng trắc ẩn và sẵn sàng 
giúp đỡ thì người mang khuyết tật vô hình không những không được 
hưởng một sự ưu tiên nào mà còn bị đánh giá, bởi họ bị so sánh với người 
lành lặn. D dg nghiệp của một người dang di 'à trị ung thu sé tạo đi`âi kiện 
để anh vừa di làm vừa chay hóa chất. D ‘Mg nghiệp của người trần cảm, do 
không biết anh bị bệnh hay khước tü coi đó là bệnh “thật” sẽ coi anh là vô 
kỷ luật và không đáng tin cậy khi anh muộn thoi han vì trần cảm khiến anh 
lê lết. 

Căn bệnh này không chỉ vô hình vì người ta không dễ dàng nhìn thấy, 
nó vô hình bởi nó bị giấu kín. Trong số hàng trăm người mà tôi đã tiếp 
xúc, đa số tiết lộ rằng tôi là người duy nhất biết họ có trần cảm. Nếu như 
nhi'à người lang lặng đi khám ung thư một mình vì không muốn người 
nhà lo lắng thi cũng nhi Qi người lắng lặng di khám tr'ám cảm một mình, 
nhưng là vì sợ bị đánh giá. Đây là lý do khác dẫn tới việc chín mươi phn 
trăm người trân cảm không được trị liệu. Đáng tiếc là ho có lý do để làm 
vậy. Bố Hằng nói rằng cô “cứ diễn”, bố Uyên nói rằng cô “làm trò”. Họ 
hàng của Thành cho rằng anh ở nhà vì lười nhác, họ hàng của Thanh cho 
rằng cậu ham game và được me nuông chi ài. Họ hang của Hoa cho rằng có 
“điên khùng kiểu Tây”. Con cái ông Thạch ngăn ông tới bệnh viện tâm 
thần, vì “bố có làm sao đâu”. 

Theo một khảo sát cách đây vài năm, vẫn còn một ph ba người Nhật 


N <“ 


tin là “yếu đuối là nguyên nhân gây ra trầm cảm”. Ngay cả ở Mỹ, một 
trong bốn người cho ràng việc thừa nhận mình trần cảm sẽ ảnh hưởng tới 
quan hệ bạn bè của họ. Chín trong mười người Anh tin ràng di 'ài này sẽ 


ảnh hưởng tới sự nghiệp của họ. Thật khó hinh dung di % này xảy ra với 


người bị hở van tim hay tiểu đường. Rõ ràng, định kiến tr'ám cảm là một 
dấu hiệu của hỏng hóc trong tính cách hay trong đạo đức còn rất nặng n` 
Những năm qua, báo chí Việt Nam đã có tiến bộ nhưng vẫn còn nhi ài sạn. 
Các bài báo với nội dụng đúng đắn và cung cấp kiến thức cn thiết vẫn có 
thể được đặt những cái tít giật gần để câu view như, “Những cô nàng sống 
giữa đô hội suýt tìm đến cái chết vì di gì?” hay “Du học nước ngoài v Š 
nam thanh niên nhảy cài tự tử”. Liệu chỉ người nghèo hay người ít hoc 
mới đáng được thông cảm khi họ tìm tới cái chết? Một bài báo khác viết 
v hiện tượng tr m cảm sau sinh, “Нб dữ cũng không ăn thịt con’. Ay vậy 
mà có những bà mẹ trần cảm tội lỗi đã thang tay sát hại con minh. Chi một 
tích tắc thiếu kiểm soát mà tước đoạt quy & được sống của con, của minh 
và phá hoại tan nát cả một gia dinh." Sự độc ác và vô cảm trong cộng d Xng 
rất phổ biến. Bạn cùng thuê nhà của Hiển muốn đánh cậu vì cậu tự tử trong 
khi “chưa làm được gi cho bố mẹ”. Các mạng xã hội đầy sự giễu cot v`ê 
người tự sát. “Hôm trước kêu tự tử thì hôm sau lại vào bình luận, cảm ơn 
mọi người, mình không sao. Thật sự đéo hiểu mục đích là gì,” hay “Có đứa 
đòi tự tử từ di tháng Tư mà đến tháng Mười van thấy dáng bài.” 

Định kiến và kỳ thị không chỉ xảy ra ở mức độ cá nhân, mà còn ở mức 
độ hệ thống, khi chúng tới từ các thể chế như hệ thống y tế hay trưởng 
học. Giáo viên của Thanh nghi ngờ cậu thực ra “đang kiếm cớ để lười” khi 
xin được di học muộn vi mất ngủ. Nhi ài nhân viên y tế ác cảm với người 
tự hại và tự sát, cho rằng ho đang lấy đi ngu @ lực từ các bệnh nhân khác 
xứng đáng được giúp đỡ hơn. Một bác sĩ chia sẻ: “Tự tử là vô trách nhiệm. 
Tất са bác sĩ chúng tôi d'ài ghét người tự tử. Công việc của chúng tôi đã 
rất nhi Qi và căng thẳng, bao nhi'ài bệnh nhân trong tình trang nặng hy 


vọng được bác sĩ cứu, thì lại có người tăng thêm việc cho chúng tôi bằng 


cách có gắng tước đoạt mạng sống của chính họ.” R` anh chất vấn thêm, 
“Tôi muốn hỏi các bạn, các ban đã làm di 'à gì cho gia đình, người thân, xã 
hội chưa mà mong muốn mọi người phải quan tâm tới mình?” Những miệt 
thị, mắng mỏ, “Chỉ vì một thằng con trai”, “Từng này tuổi г`@ mà còn nghi 
tới chuyện tự tử”, từ nhân viên y tế cho thấy không chỉ một vấn dé v Š y 
đức mà còn một lỗ hổng chuyên môn khổng ГӨ. Định kiến và kỳ thi tao nên 
rào cản khiến nguoi ta không tìm tới sự giúp đỡ. Thậm chí, với nhi'à 
người trân cảm, trải nghiệm khám chữa bệnh mang tính tổn thương và ám 
ảnh tới mức họ sợ quay lại. 

Sống trong một môi trường như vậy, chính người trần cảm có thể quay 
ra ky thị người trần cảm và khước từ thừa nhận mình bị bệnh. Sau ba Гал 
tới bác sĩ và chuyên gia tâm lý, ba Га nhận chẩn đoán trân cảm, Xuân 
Thủy vẫn không tin vào điều này và không muốn tìm hiểu vë bệnh. 
“Không, mình không thể bị cái bệnh đó, nó không liên quan gì tới mình. Nó 
là cái thứ mà chỉ những người kém còi, thô thiên, thường xuyên khóc lóc 
vật vã, mới bị. Mình lịch lãm, sạch sẽ, đẹp dë, ăn nói gây gọn, IQ, EQ sáng 
láng, mình không bị trần cảm được.” 

Nhi à người có thể dé dàng chấp nhận minh bị viêm ruột thừa, mỡ máu, 
hở van tim, những cái đó nằm ngoài sự kiểm soát của lý trí và ý chí của họ. 
Nhung họ cho rằng thừa nhận bị trần cảm cũng là thừa nhận không còn 
kiểm soát được (Газ óc của mình nữa, di'ài họ không thể chấp nhận được. 
Đi này hay xảy ra ở những người vốn có lịch sử sống rất độc lập, rất lý 
trí, những người coi tư duy, quyết tâm, ý chí nỗ lực là một ph cơ bản của 
căn tính của mình. Những người này thường cảm thấy dễ chịu hơn khi họ 
lý giải những biểu hiện trần cảm là do mình chưa đủ mạnh mẽ. “Không, tôi 


không bị tram cảm, tôi không điên, tôi vẫn là tôi, vẫn kiểm soát được suy 


nghĩ của mình, chẳng qua lúc tự sát là lúc tôi yếu đuối mà thôi.” Những 
người này thường có xu hướng cố gắng “mạnh тё” tới phút cuối ma 
không cho phép mình tìm tới bất cứ sự trợ giúp nào, để không làm người 
xung quanh và chính mình thất vọng. Nguy hiểm không kém, họ sẽ gạt đi 
khả năng người thân của họ cũng bị trầm cảm, giống như ho đã gat di là 
chuyện đó có thể xảy ra với minh. Họ sẽ yêu c ài người kia cũng phải dùng 
nỗ lực, ý chí để vượt qua moi trạng thái khủng hoảng tâm lý và rối loạn 
cảm xúc mà không được “đổ lỗi” cho bệnh. 

Cũng là sự kỳ thi, nhưng ở cực đối ngược, nhi ёл người trần cảm chua 
chát nhìn vào mắt tôi và hỏi, hay là họ bị điên? Chỉ có điên thì mới bật khóc 
vô cớ trong phòng tắm chứ? Điên thì mới sợ hãi điện thoại khi nó đổ 
chuông chứ? Điên thì mới muốn chết khi người yêu dọa bỏ chứ? Hay đúng 


họ là kẻ “giả vở” như mọi người vẫn cáo buộc? 


Hai năm qua, tôi đã nhìn thấy những cố gắng, những vật lộn khổng l'ócüa 
người trần cảm để có thể đi tiếp qua từng ngày, để có thể mỗi ngày làm 
được những đi ёл mà với người khác là hiển nhiên, binh thường, để có thể 
tao dung ý nghĩa cho sự t @ tại của minh, di học, đi làm, yêu, dù cán bệnh 
oái ám và kỳ lạ luôn rinh ráp để tước di kha năng cảm nhận va пі ёп tin vào 
bản thân của họ. Tôi đã nhìn thấy ánh mắt bu @ và có đơn của những 
người mẹ biết rằng mình sẽ phải nuôi đứa con có tâm bệnh của mình suốt 
đời, thấy sự ngậm ngùi của những người biết rằng cộng đồng khuóc từ 
cho họ một chỗ đứng, cộng đồng cho rằng những người nhu họ không 
xứng đáng nhận được lòng trắc ẩn của mình. Tôi đã thấy những số phận bị 


bỏ quên, những con người đẹp dë không được nảy nở và không đóng góp 


được cho xã hội xứng đáng với khả năng của mình. Tôi đã thấy chúng ta 
đang đối xử với họ như thế nào, chúng ta đang làm gì với nhân phẩm của 
họ. “BỊ đối xử như một con vật”, đó là cụm từ mà người trần cảm hay nói 
với tôi khi kể v`trải nghiệm bi ép nhập viện của mình. Nếu Bảo Anh sống 
ở nước ngoài, ví dụ bang New York, để cưỡng chế cô vào bệnh viện, mẹ cô 
sé cần tới hai bác sĩ khác, bất kể chuyên ngành, ký vào to’ đơn xác nhận cô 
là “nguy cơ cận k€ cho chính bản thân hay cho người khác. Kể cả như vậy 
r à thì chậm nhất là trong vòng ba ngày sau, một phiên tòa, thường được 
lập ra ngay bên trong bệnh viện, sẽ quyết định bệnh viện có quy giữ bệnh 
nhân ở lại không. Nhi'à người sé cho rằng như thế thi thật là с kỳ, khi 
mà ta “chỉ muốn й tốt” cho người thân của minh, rằng Việt Nam làm 
sao mà có các йё kiện như ở nước ngoài. Có thể còn rất lâu để các quy 
định pháp lý tương tự mới được áp dụng ở Việt Nam, nhưng cho tới khi 
đó, ta c? ý thức rằng ta dang vi phạm nhân quy của người thân có tâm 
bệnh của mình, khi ta cho rang đơn giản chỉ c'À gọi người tới trói họ lại. 

Tôi muốn khép lại cuốn sách này bằng những lời của Vũ, 31 tuổi, bác sĩ 
Đông y, có rối loạn lưỡng cực (tự chẩn đoán), để nói rằng, trần cảm nói 
riêng và tâm bệnh nói chung không phải chỉ là một vấn d'écüa y hoc và tâm 
lý học, nó là một vấn d'écüa đạo đức va công lý. 

"Nó tâm thần, biết cái gl đâu", người ta nói. Tất cả những gì người 
có tâm bệnh nói ra đều được nhìn qua cái Lăng kính họ là tâm thàn. Cô 
ruột tôi bị tâm thần phân Liệt từ trẻ, bốn mươi năm qua sóng như một cái 
bóng trong nhà. Có đợt cô bị sỏi thận, đau kinh khủng, từ trên gác xuống 
dưới nhà cũng không đi được, đau tới mức bà ấy đái cả ra giường. Người 
nhà bảo là bà ấy bị điên, giả vờ, làm trò. Tôi tới chơi, thấy vậy, hỏi 


chuyện, rồi thuyết phục mãi để cô ấy đi bệnh viện. Nếu không có tôi thì 


mọi người sẽ để cho cô ấy chết vì họ tuôn miệng nói. "Nó chả làm sao cả, 
nó chi hoang tưởng thôi." 

Không phải Lúc nào người tâm thần cũng tâm thần. Đa phần tà người ta 
tỉnh. Nhưng mọi người Lại cho rằng đa phần người ta hoang tưởng. 

Cho nên tà họ yếu thế, họ không tự vệ được. Mỗi khi phải ra khỏi nhà 
thi cô tôi vẫn phải ăn mặc chinh té, chải đầu gọn gàng. Người nha đứng 
cạnh thì cứ. "Ôi giời, con này tâm thần, cần gì phải thế." Rồi người ta 
ngạc nhiên về cô tôi, "Ô, con này vẫn biết tiêu tiền!" Cứ như cô ấy bị 
bại não vậy. Người ta cướp đoạt toàn bộ quyền của người mắc bệnh tâm 
thần. Người tâm thần không được coi Là con người nữa. 

Người tâm thần có Lý do của họ, nhưng họ hay bị bảo Là ngang, là 
không biết gì. Người bị ung thư từ chối hóa trị vì tác dụng phụ thì được 
thông cảm và thương cảm. Nhưng nếu người tâm thần từ chối thuốc vì tác 
dụng phụ thì họ bị coi Là không có khả năng suy nghĩ. Cái gì cũng quy ra 
là do người ta tâm thần. Người bình thường ngồi đọc sách, ngắm bông hoa 
trên cành cây ngoài cửa só, rồi nhoài người ra ngắt, thì được coi tà 
tầng mạn. Nhưng néu người ta biét ban bi tâm thàn thì ban chi cần nhoài 
người ra Là họ đã chặn ngay bạn rồi. 

Với tôi thì người nhà bảo tôi Là thần kinh vì có chỗ mời đi Làm tương 
cao mà tôi từ chối, bởi ở chỗ đó tôi phải tham gia vào tham nhũng, đút 
Lót. "Đi Làm được bao tiền mà đéo nhận! Thằng điên!" Mình muốn trở thành 
người tốt thì bị coi là thằng tâm thần. Khi anh được xác định Là có bệnh 
tâm thần thì mọi tời nói của anh không đáng tin nữa rồi. 

Tôi nói với bố mẹ Là ngày xưa bố mẹ đánh đập, chửi mắng tôi độc hại 
thế nào, họ bảo đấy là do tôi tưởng tượng, dựng chuyện ra. 


Tức quá, tôi chửi dóng, thì bạn bè bố tôi bảo. "Vào tay tôi, tôi đập 


cho nó một trận, tôi xích me nó Lại xem thé nao." 

RỒi ho lai hỏi, "O, người ta bị áp luc thì mới trầm cảm. May thì có 
áp Lực gì? Ai Làm gì mày mà mày trầm cảm?" 

Lúc tôi nói với bố Là muốn tử tự, bố bảo. "Mày thích chết thì chết mẹ 
mày đi, việc gi phải dọa ai?" 

Cho nên tà mình buồn. Mình không có bạn bè. Mình nói gì người ta cũng 
không tin. Họ chặn hết đường sống của mình. Mình bị cô Lập, dán nhãn. 
Hàng xóm bảo nhau, "Ui, con nhà này tâm thần đấy. Đừng có dây vào nó." 


Một vòng tròn kỳ thị khép kín. 


NGÀY MAI 
096 306 1414 


Hotline hỗ trợ người trân cám 


Trong bối cảnh ha tng y tế của lĩnh vực sức khỏe tinh thn đang yếu kém 
và xã hội có nhi à định kiến, kỳ thị và hiểu Lần, tác gia Dang Hoang Giang 
và chuyên gia tâm lý Nguyễn Hà Thành d éng khởi xướng Đường dây nóng 
Ngày Mai. 

Là một sáng kiến cộng dng, phi lợi nhuận, được triển khai bởi một 
nhóm tình nguyện viên tâm huyết, Ngày Mai cung cấp sơ cứu tâm lý, trợ 
giúp những cá nhân đang trong khủng hoảng, đặc biệt là người trẻ trần 
cảm, và người thân của họ. Ngoài ra, đường dây nóng Ngày Mai cung cấp 
thông tin, kiến thức cơ bản, nhằm nâng cao nhận thức xã hội v`ềsức khỏe 


tinh thần. 


Đội пей tình nguyện viên trực điện thoại của Ngày Mai là sinh viên nam 
cuối hoặc người đã tốt nghiệp các ngành tâm lý học, y tế công cộng và 
công tác xã hội. Họ đã trải qua chương trình tập huấn và được các chuyên 
gia đồng hành, kém cặp, trong hành trình lắng nghe không phán xét của 
mình. 

Dự án hoạt động hoàn toàn bằng ngu @ lực tài chính được đóng góp bởi 
cộng d'éng. Ngoài cước viễn thông, người gọi điện không phải trả thêm bất 
cứ một chi phí nào. 

Bắt d ài hoạt động từ tháng 5/2021, tới nay Ngày Mai đã tiếp nhận hàng 
ngàn cuộc điện thoại từ mọi mi của đất nước, là bờ vai để người cô đơn 
có thể ngả vào, là bàn tay để người khủng hoảng có thể nắm lấy. Các tình 
nguyện viên của Ngày Mai đã trò chuyện, chơi đàn, hát, đọc thơ cho người 
gọi điện, cho họ một noi trú ẩn trước những giông bão của cuộc đời. Hoan 
cảnh của ai cũng được quan tâm, câu chuyện của ai cũng được lắng nghe. 
Nhẹ nhàng, trắc ẩn và sẵn lòng giúp đỡ, những con người của Ngày Mai 
không bao gio’ phán xét. 

Để biết khung giờ hoạt động của Ngày Mai, tại sao lại có cái tên đó, để 
hiểu hơn và hỗ trợ Ngày Mai trong sứ mệnh của mình, mời ban đọc tới địa 
chỉ sau: 

www.facebook.com/duongdaynongngaymai 

Hay kể cho chúng tôi nghe v'énói bu @ của bạn. 

Và hãy d Ông hành cùng chúng tôi. 
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